Geetu 
Bharwaney 


"Învață cum să devii adaptabil 


și să-ţi atingi potențialul maxim 








POLIROM 


HEXAGON 


PRACTIC 


Geetu Bharwaney, Emotional Resilience. Know what it takes to be agile, adaptable and 
perform at your best 


© Geetu Bharwaney, 2015 
This translation of Emotional Resilience is published 
by arrangement with Pearson Education Limited. 


© 2020 by Editura POLIROM, pentru editia in limba romana 


Această carte este protejată prin copyright. Reproducerea integrală sau parțială, multi- 
plicarea prin orice mijloace și sub orice formă, cum ar fi xeroxarea, scanarea, transpunerea 
în format electronic sau audio, punerea la dispoziţia publică, inclusiv prin internet sau 
prin reţele de calculatoare, stocarea permanentă sau temporară pe dispozitive sau sisteme 
cu posibilitatea recuperării informaţiilor, cu scop comercial sau gratuit, precum şi alte 
fapte similare savirsite fără permisiunea scrisă a deţinătorului copyrightului reprezintă 
o încălcare a legislaţiei cu privire la protecția proprietăţii intelectuale şi se pedepsesc 
penal şi/sau civil în conformitate cu legile în vigoare. 


Foto copertă: © kuligssen/Depositphotos.com 


Ilustrații: Design Deluxe 


Toate mărcile comerciale folosite in această carte sînt proprietatea deţinătorilor lor 
respectivi. Utilizarea oricărei mărci comerciale în această carte nu îi transferă 
autorului sau editurii proprietatea asupra acestei mărci si nici nu implică vreo 
asociere sau susţinere a acestei cărţi de către proprietarii mărcii respective. 


www.polirom.ro 


Editura POLIROM 

Iași, B-dul Carol I nr. 4; PO. BOX 266, 700506 
Bucuresti, Splaiul Unirii nr. 6, bl. B3A, sc. 1, et. 1, 
sector 4, 040031, O.P. 53 


Descrierea CIP a Bibliotecii Nationale a României: 


BHARWANEY, GEETU 


Rezilienta emoțională: învață cum să devii adaptabil si să-ţi atingi potenţialul maxim / 
Geetu Bharwaney; trad. de Andreea Rosemarie Lutic. — Iasi: Polirom, 2020 


Conţine bibliografie. — Index 
ISBN 978-973-46-8188-4 
I. Lutic, Andreea Rosemarie (trad.) 
159.9 


Printed in ROMANIA 


Geetu Bharwaney 


REZILIENJA 
EMOȚIONALĂ 


Învață cum să devii adaptabil 
și să-ți atingi potențialul maxim 


Traducere de Andreea Rosemarie Lutic 


POLIROM 
2020 


Tatălui meu — pentru tot ce m-ai învăţat si mi-ai oferit. 
Îți mulțumesc pentru că m-ai susținut la fiecare pas și în fiecare experienţă 
din care am învăţat ceva important. 
Cunoașterea și înțelepciunea ta profundă mă vor însoţi întotdeauna. 


„O viaţă necercetată nu merită să fie trăită.” 
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Cuvint-inainte 


Toate organizatiile se bazeaza pe eficacitatea persoanelor care le 
alcătuiesc — atît pe eficacitatea fiecărui membru în parte, cit si pe cea 
a echipelor. Acest lucru este valabil deopotrivă în cazul companiilor, 
al guvernelor, al instituţiilor academice și al organizaţiilor de caritate. 
Am urmat o carieră în afaceri si am constatat că afirmația de mai sus 
este adevărată indiferent de natura companiei. În companiile bazate 
pe capital, precum cele din domeniul energiei și al mineritului, oame- 
nii care controlează activitatea trebuie să fie foarte eficienți pentru a 
evita risipirea capitalului. Afacerile bazate pe oameni, precum vînzarea 
cu amănuntul și furnizarea de servicii profesioniste, nu pot funcţiona 
dacă materia lor primă — adică oamenii — nu este într-adevăr productivă 
si eficientă. 

Din acest motiv, librăriile sînt pline de cărți despre creșterea efici- 
entei organizaţiilor. Nenumărate lucrări tratează subiecte precum „lea- 
dershipul”, „munca în echipă” și ,performantele”. Multe dintre ele oferă 
sfaturi utile de ordin tactic si practic. ,Rezilienta” a devenit o temă 
frecvent abordată în literatura despre organizaţii. Și nu e nimic sur- 
prinzător în asta. Avînd în vedere ritmul schimbărilor din economia 
mondială, rezultatele globalizării şi apariţia de noi tehnologii, compa- 
niile se confruntă cu nevoia de a evolua și a se schimba; transformarea 
a devenit o constantă pentru multe organizaţii. 

Cartea lui Geetu Bharwaney se distinge prin faptul că are la bază 
atît un fundament intelectual solid, peste 15 ani de lucru în domeniul 
inteligenței emoţionale, cît si 25 de ani de muncă practică, în calitate 
de coach și mentor pentru persoane si organizaţii. Am asistat personal 
la activitatea lui Geetu și la impactul pe care îl are abordarea acesteia 
asupra eficacitatii organizaţiilor. Geetu admite că o motivaţie de durată 
nu este posibilă în absenţa emoţiilor, iar fără motivaţie, organizaţia nu 
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are energie. Echilibrul si rezilienta emotionale si chiar fericirea merg 
mînă-n mina cu performanţele individuale si de echipă. Cartea lui 
Geetu pune accent pe cresterea performantelor prin intelegerea ele- 
mentelor esentiale care stau la baza randamentului individual si de 
echipa, precum si pe dezvoltarea abilitatilor necesare pentru a pune 
in miscare energia organizafiei. 

Prin urmare, Rezilienta emoţională este o carte foarte relevantă, cu 
un fundament solid, ce constituie rezultatul unor studii intelectuale 
și al multor ani de muncă practică și rafinare. Cititorii vor descoperi 
aici o structură coerentă pentru sporirea eficienţei individuale si de 
echipă prin intermediul rezilientei, precum și sfaturi practice si acțiuni 
extrem de utile pentru a transpune această structură în realitate. 


Dominic Casserley 
Director general Willis Group Holdings plc 
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tionalad în 37 de ţări si este cel mai vechi coach din Marea Britanie 
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Geetu își oferă serviciile pentru a susţine talentele si dezvoltarea 
organizaţională a celor mai bune companii din lume. Susţine în mod 
regulat prelegeri la conferințe si evenimente ale corporațiilor și este 
membră a organizaţiei EI Consortium, ce are drept scop să promoveze 
valoarea, cercetarea si aplicarea inteligenței emoţionale în cadrul orga- 
nizatiilor. 

Ei World a încheiat un parteneriat strategic cu AIIR Consulting 
pentru a oferi coaching la cerere, oriunde și oricînd. 

Geetu Bharwaney 

e-mail: gbharwaney@eiworld.org 
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În fine, le mulţumesc tuturor clienţilor și partenerilor strategici ai Ei 
World care continuă să experimenteze şi au curajul să pună în aplicare 
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Introducere 


Rezilienta este recunoscută actualmente drept un factor impor- 
tant la locul de muncă. În [...] contextul turbulent actual din 
lumea profesională, rezilienta indivizilor si a organizaţiilor este 
esenţială pentru a supravieţui si a avea succes. 


Chartered Institute for Personnel and Development, Developing 
resilience: an evidence-based guide for practitioners (2011), p. 2 


Această carte vă oferă o metodă de a vă dezvolta rezilienta 
la nivel personal și de echipă. Pentru început, vreau să vă explic 
de unde provin aceste idei. 

Perspectiva mea asupra rezilientei emoţionale se bazează pe 
o experiență de 25 de ani de coach și mediator, timp în care 
i-am ajutat pe clienţi să-și îmbunătățească eficacitatea si per- 
formantele la lucru. În ultimii 16 ani, m-am specializat în inte- 
ligenta emoţională, întrucît mi-am dat seama că emoţiile ne pun 
la încercare în fiecare zi. Majoritatea oamenilor nu au nevoie de 
noi abilități sau cunoștințe tehnice pentru a obţine performan- 
tele dorite, ci de a înţelege modul în care emoţiile noastre şi ale 
altora ne influențează toate gîndurile și acțiunile. Multe per- 
soane nu înțeleg care este sursa problemelor de la locul de 
muncă si a dificultăţilor survenite în condiţii de stres, iar ca 
urmare nu caută soluţii pe termen lung. O consecinţă directă 
este că nu obțin cele mai bune rezultate. În diverse situații de 
la locul de muncă, atunci cînd nu ţin cont de emoţii (ale lor și 
ale altora), în general nu reușesc să funcţioneze la capacitate 
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maximă. Unele dintre ele ajung să aibă probleme de sănătate si 
să fie incapabile să mai muncească. Convingerea mea este că 
acest lucru poate fi evitat dacă acordăm atenţie emoţiilor. 


Rezilienta 
emotionala 


REZILIENTA EMOTIONALĂ INSEAMNA.. -= - -= -= = 


să alegem gîndurile, acțiunile 
si trăirile care ne permit să 
functionam la capacitatea maximă. 












n... 


„Unde există emotii, 
e nevoie de rezilienta 
emoţională.” 





| DE CE E NECESARĂ REZILIENȚA EMOTIONALĂ? ------------4.------- 












Emotiile... 
=> influențează CE facem si CUM facem. 
= contribuie la succes, productivitate, 
sănătate, eficacitate personală 
și randamentul echipei. O 9 
> au un impact asupra modului © © 
in care gindim si ne comportam. 
> sint continue şi automate; 
nu le putem opri, fie că sîntem 
sau nu conștienți de ele. 













„Aptitudinile tehnice nu mai sînt suficiente, aptitudinile 
umane fac diferenţa.” Oamenii se confruntă cu emoții. 
Această carte vă arată ce e de făcut. 








Aici veţi: 

> învăța mai multe despre voi insiva (autodescoperire); 

> afla ce trebuie să schimbaţi pentru a obține performanțe 
ridicate și a vă pregăti pentru reușită (acoperă o gamă vastă 
de subiecte); 

=> examina efectul concret al emoţiilor în viata de zi cu zi 

(sfaturi practice). 
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Ce veti obtine? 
- Veţi învăța sa munciti mai eficient. 
= Veţi fi capabil să gestionati mai bine diverse situații. 
=> Veţi depăși mai uşor obstacolele. 
= Vă veţi controla mai bine emoțiile, 
acţiunile $i gindurile. 
= Veţi menţine performanțele la un 


nivel ridicat. al 


@ Cum rezolv problemele de zi cu zi care au legătură cu 
alti oameni? 

O Cum să am un impacto influență asupra șefilor și a 
părților interesate? 

© Cum sa obtin ceea ce vreau? 


Experienta autoarei: 


+ 25 de ani de coaching ™ oo A 
+ 15.000 de clienţi eC 4 ? $ ? $ 
> 40 de tari 


eee eee eee eee ree ROLUL EMOTIILOR 


-> Ne permit sa evaluăm in interior ceea 
ce ni se întimplă 

- Ne ajută să luăm decizii mai bune daca 
înţelegem informațiile pe care ni le oferă 

Esi - Ne motivează să ne ocupăm de 
chestiunile cele mai presante din 
viața noastră 
„Ceea ce sîntem e mai important decît ceea ce facem.” 


DARWIN A SPUS 


„Nu va supravieţui specia cea mai puternică sau 
cea mai inteligentă, ci aceea capabilă să se adapteze 
cel mai bine la schimbare.” 


à „Rezilienţa emoţională reprezintă temelia adaptabili- 
+ tatii si a agilitatii oamenilor.” 





Munca si perspectiva mea se bazează pe proiecte cu clienţi 
din lumea întreagă. Am avut privilegiul să văd ce se întîmplă 
zi de zi în interiorul unor organizaţii de cele mai diverse tipuri 
si mărimi. Pe lîngă faptul că trebuie să furnizeze produse sau 
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servicii si să îndeplinească obiective, oamenii au de rezolvat 
probleme precum încrederea în sine, relaţii dificile cu șefii și 
colegii sau schimbări neașteptate. Toţi par să se confrunte cu 
acelaşi gen de dificultăţi, indiferent de domeniu, post sau mări- 
mea organizaţiei. Înainte de a lucra cu consilii de directori, 
credeam că directorii aveau necesităţi aparte în ceea ce privește 
autodezvoltarea. Acum îmi dau seama că pe oamenii de la toate 
nivelurile îi preocupă aceleași lucruri: cum rezolv problemele 
legate de oamenii cu care interactionez la locul de muncă? Cum 
să-mi fac treaba astfel încît să aibă un impact sau o influență 
mai mare asupra șefilor sau a părţilor interesate? Cum să acti- 
onez cu maximum de eficienţă, astfel încît să obţin ceea ce vreau 
și să fac tot ce pot mai bine, dar să-mi rămînă timp și pentru 
celelalte lucruri care mă interesează și mă preocupă? 

Această carte vă prezintă o metodă detaliată de a înţelege și 
a lucra cu emoţiile în mediul profesional, astfel încît oricine să 
poată obţine performanţe superioare cu ajutorul rezilienţei per- 
sonale și de echipă. Ideile practice prezentate în aceste pagini 
sînt preluate direct din exerciţiile pe care le folosesc în sesiunile 
mele de coaching, cu o eficiență dovedită în a găsi soluţii la 
problemele de fiecare zi. Rolul lor este să vă pregătească pentru 
succes la locul de muncă al secolului XXI. 

Cartea vă prezintă metode practice de a învăţa cum să gestio- 
nati şi să controlati emoţiile pentru a vă dezvolta rezilienta 
emoţională. Din punctul meu de vedere, este o formă de auto- 
dezvoltare umană bazată pe ceea ce știți deja. Este un îndemn 
de a acorda atenţia cuvenită propriilor emoții și emoţiilor celor 
cu care lucraţi. 

Indiferent de profesia sau scopurile dumneavoastră profesi- 
onale, a învăța despre rezilienta emoţională poate fi foarte util. 
Veţi deprinde o metodă holistică de a dobîndi succesul. Eu cred 
că emoţiile oferă informaţii. Pentru a ne dezvolta rezilienta 
individuală și de echipă, e necesar să înțelegem, să gestionăm 
și să folosim într-un mod cit mai eficient emoţiile și informați- 
ile pe care ni le oferă acestea. 

Lectură plăcută! 
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Ce rol joaca emotiile la locul de munca? 


Emotiile joacă un rol foarte important în ceea ce priveşte gin- 
direa si comportamentul nostru. Fiecare dintre noi se confrunta 
zilnic, in viata profesională, cu un flux continuu de emoții, 
ginduri, actiuni si reactii. 

În general, o emoție are trei aspecte: un aspect subiectiv — 
cum trăim emoția (de exemplu, sînt fericit); un aspect fiziologic — 
cum reacționează corpul nostru la emoție (de exemplu, cînd sînt fericit 
îmi simt corpul ușor); si un aspect care presupune cum ne com- 
portăm ca reacție la emoția respectivă (de exemplu, cînd sînt fericit 
îmi vine să vorbesc cu oameni pe care nu îi cunosc prea bine). 
Tema inteligenței emoţionale are legătură cu această perspectivă, 
pentru a putea reacționa în mod inteligent la emoţiile noastre. 

Cei care au impresia că oamenii își lasă în fiecare zi emoţiile 
la ușă atunci cînd ajung la lucru ar trebui să se mai gîndească. 
Este un punct de vedere demodat, îngust și nerealist. În primul 
rind, fără emoții nu există motivaţie. Motivația se bazează pe emoție. 
În al doilea rînd, ființele umane nu sînt nişte roboți programa- 
bili. Ceea ce sîntem e mai important decît ceea ce facem. Dacă 
nu înțelegem asta, e posibil să trecem cu vederea o serie de 
informaţii esenţiale pentru a funcționa la capacitate maximă. 

Toate interacțiunile umane implică un schimb de emoții. E nece- 
sar să fiți în stare să comunicaţi bine cu clienţii şi cu colegii, 
indiferent de funcţia sau de nivelul lor, iar asta înseamnă să inte- 
legeti emoțiile. Indiferent de progresele tehnologice, reușita sau 
eşecul nostru se vor baza întotdeauna pe modul în care interactio- 
năm cu ceilalți la lucru. Absolut fiecare interacțiune generează emoții. 

Emoţiile noastre de la locul de muncă influenţează atît ceea 
ce facem, cit si cum facem. Emoţiile constituie o evaluare inte- 
rioară a ceea ce se întîmplă în exterior; ele ne trimit semnale 
despre probleme și plăceri. Emoţiile sînt continue și automate; 
ele nu vor înceta să apară, indiferent dacă sîntem sau nu con- 
stienti de ele mereu. Înțelegerea informaţiilor pe care ni le 
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transmit emoțiile si folosirea acestor informații drept ghid al 
gîndurilor și acțiunilor noastre ne permit să devenim mai con- 
stienti si mai eficienți. 

Cînd recunoaștem emoţiile și înțelegem informaţiile pe care 
ni le transmit acestea, putem să luăm decizii mai bune și să 
obținem rezultate optime, nu doar în ce ne priveşte pe noi 
înşine, ci și în ceea ce îi privește pe ceilalți. Emoţiile au rolul 
de a ne pune în mişcare (Elfenbein, 2007). Ele ne motivează să 
ne ocupăm de chestiunile cele mai presante din viata noastră 
(Ekman, 2003, p. xv). 

O problemă este că majoritatea „cablajelor” noastre emotio- 
nale au fost instalate la o vîrstă foarte fragedă. De exemplu, se 
pare că încrederea sau neîncrederea se dezvoltă foarte devreme, 
de la naștere pînă la 12 luni, fiind legate foarte mult de calitatea 
persoanelor care ne-au îngrijit și de măsura în care ne puteam 
bizui pe ele. În această etapă a dezvoltării noastre, principala 
virtute pe care o construim este speranța (Erickson, 1950). 

A ignora o emoție înseamnă a trece cu vederea o serie de 
informaţii esenţiale — emoţiile noastre, emoţiile celorlalți si 
emoţiile cărora trebuie să le acordăm atenţie în situaţia respec- 
tivă pentru a obţine rezultate. 

Cînd ajungem la lucru, nu ne permitem să ne lăsăm emoţiile 
la usa. Rezilienta emoţională este mai importantă decît oricînd 
fiindcă ne permite să gestionăm emoţiile pe care le trăim la un 
loc de muncă din ce în ce mai solicitant, emoţii care ne influ- 
enteaza eficacitatea zilnică. 


Ce este rezilienta emoţională? 


Rezilienta este capacitatea de a supravieţui unor situaţii tensio- 
nate şi de a ne reveni după un eșec sau cînd ne confruntăm cu 
dificultăţi. Foarte puţini dintre noi ar pune la îndoială impor- 
tanta rezilientei pentru a avea succes la locul de muncă în ziua 
de azi. 
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Problema este ca, atunci cind mai multe persoane lucreaza 
împreună, sînt prezente emoții. 

Practica inteligenţei emoționale are ca obiective recunoașterea 
propriilor emoţii si a emoţiilor celorlalți, precum si folosirea 
acestor informaţii pentru a crea o relaţie bună cu cei din jur, 
pentru a controla stresul și a lua decizii bine întemeiate. 

Însă eu cred că, acolo unde există emoţii, există și nevoia de 
a acorda atenţie în permanenţă emoţiilor, atît pentru a ne asigura 
propriul succes, cit si pentru succesul organizaţiei sau al afacerii. 

Pentru a practica acest tip de atenţie continuă, e necesar să 
ne concentrăm asupra rezilienței emoționale, care reprezintă ceva 
mai mult decît înțelegem în mod obișnuit prin rezilienta și 
inteligență emoţională. 

Rezilienta emoţională cuprinde un ansamblu de competenţe, 
aptitudini şi abilităţi care ne permit să fim eficienţi la locurile 
de muncă din zilele noastre. Eu o definesc în felul următor: 


capacitatea de a ne alege în mod continuu trăirile, gîndurile 
și acţiunile care ne ajută să obţinem rezultate și să functi- 
onăm la capacitate maximă la nivel personal, de echipă și 
organizational. 


Rezilienta emoţională este o acţiune continuă, întrucît nu 
încetează după un eveniment sau după ce am gestionat cu bine 
o situaţie. Nu putem spune că am ajuns în starea de a fi rezilienti 
emoţional. 

În ziua de azi, pentru a reuși la locul de muncă, succesul 
trebuie susținut printr-o folosire permanentă a acestor capacităţi, 
astfel încît să functiondm la randamentul maxim nu doar in 
rolul curent, ci în toate rolurile pe care le jucăm. 

Rezilienta emoţională cuprinde nivelul personal, nivelul echipei 
si nivelul organizational, întrucît ea influențează ceea ce simțim 
în legătură cu munca noastră, modul în care își îndeplinește 
sarcinile echipa noastră și, în ultimă instanță, cum funcţionează 
organizaţia ca un întreg. 
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Cel mai important este să stim cum să acționăm pentru a ne 
satisface propriile nevoi, pentru a îndeplini nevoile celorlalți si 
pentru a face față situaţiei astfel încît să functionam la capacitate 
maximă. 

În cartea de fata veți învăţa o structură pentru clarificarea 
emoțiilor de la locul de muncă, atît pe plan personal, cît și în 
ce priveşte munca în echipă, astfel încît să fiți eficient în orice 
împrejurare. Altfel spus, in loc să vă focalizati pe un singur 
aspect al emotiei, veţi avea la indemina o metodă de a conști- 
entiza pe deplin propriile emoţii, emoţiile celorlalți membri ai 
echipei, precum şi cele care pot izvori din personalitatea dum- 
neavoastră. 

Această călătorie de descoperire poate presupune și să vă 
analizati în profunzime cu un ochi critic, după care să procedati 
altfel decît o faceţi sau vreţi să o faceți de obicei, pentru a da 
dovadă de agilitate în situaţiile cu care vă confruntati. 

Rezilienţa emoţională necesită concentrare; nu este o abili- 
tate pe care o învăţaţi astăzi și mîine o uitaţi. Procesul de învă- 
tare presupune timp si gîndire, dar, cu cit vă implicați mai mult 
în el, cu atît veţi obţine rezultate mai bune. Persoanele care au 
investit pînă acum în aceste aptitudini, abilități şi moduri de 
gîndire obțin beneficii importante de pe urma lor. 

Vă invit să învăţaţi despre rezilienta emoţională, să deveniți 
un expert în domeniu și să vă folosiţi întreaga capacitate de a 
înțelege emoțiile la locul dumneavoastră de muncă pentru a 
obține performanţe optime. 

Această carte vă va ajuta să vă dezvoltați rezilienta emotio- 
nală personală și de echipă, ca să creaţi toate condiţiile necesare 
pentru a avea succes. 


De ce rezilienta emoţională si nu doar rezilienta? 


Între rezilienta si rezilienta emoţională există cinci diferente 
esenţiale. 
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1. Rezilienta emoțională înseamnă mai mult decît reziliență 

Din punctul meu de vedere, rezilienta este un concept incom- 
plet dacă nu cuprinde şi aspectul emotional — rezilienta emo- 
tionala este rezilienta completă. Rezilienta emoţională este 
un concept mai vast, mai cuprinzător. Ea constituie un mod 
de a funcţiona la potenţialul maxim îmbinînd autocunoaște- 
rea cu acțiunea. 

Rezilienta înseamnă a acţiona fără a ne implica pe deplin in 
toate etapele necesare — de pildă, a învăţa să fim prezenți fără 
a înțelege foarte bine ce impact au emoţiile asupra rezulta- 
telor profesionale. De asemenea, în cazul rezilientei nu se 
pune accent pe autocunoastere. 


2. Rezilienta emoțională este esențială pentru a obține rezultate bune 
la lucru 
În general, rezilienta este considerată o abilitate utilă, la care 
putem recurge în perioadele stresante, pe lîngă abilităţile 
tehnice sau practice. 
Experiențele mele din domeniul coachingului mi-au arătat 
că rezilienta emoţională joacă un rol esenţial în ceea ce pri- 
veste eficacitatea la locul de muncă. Ea este un ansamblu de 
abilităţi şi acțiuni pe care le putem folosi nu doar în momen- 
tele stresante, ci în fiecare zi. Dacă ne dezvoltăm rezilienta 
emoțională, ne sporim productivitatea și performanţele la 
lucru. 
Rezilienta emoțională ne ajută să reducem tensiunile şi frămîn- 
tările consumatoare de timp prin intermediul anumitor instru- 
mente, pentru a rezolva problemele tipice de la locul de muncă. 
Multe dintre aceste probleme cotidiene implică emoţii, iar 
majoritatea oamenilor nu posedă strategii de lucru cu emoțiile. 


3. Rezilienta emoțională ne ajută să depășim dificultăţile din viata de 
zi cu zi 
De obicei, rezilienta este percepută drept capacitatea de a ne 
reveni dintr-o situaţie dificilă sau o provocare neașteptată. 
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În realitate, atît noi, cit şi persoanele cu care interacționăm 
avem întotdeauna emoţii. Rezilienta emoţională recunoaște 
faptul că emoțiile au puterea să ne ajute, dar și să ne zădăr- 
nicească încercările de a face fata dificultăţilor zilnice. 
Rolul rezilientei emoţionale este să ne facă să trăim mai bine 
zi de zi, intelegind capacitatea emoțiilor de a ne ajuta sau de 
a ne abate de la drumul cel bun. Facem de obicei apel la 
rezilienta în momentele extrem de tensionate sau în cazul 
unei crize neașteptate. 


Rezilienta emoţională ne ajută să ne înţelegem și să ne controlăm 
emoțiile primare 

Creierul nostru are două roluri principale. Segmentul său 
inferior caută să identifice pericole și trezește în noi emoții 
pentru a ne proteja (de pildă, cînd ni se face frică, ne înde- 
părtăm de sursa pericolului). El este activ în permanenţă si 
reprezintă o componentă primară. Segmentul superior al 
creierului este responsabil cu rezolvarea problemelor cu care 
ne confruntăm și cu gîndirea rațională. Avem nevoie de ambele 
segmente pentru a supravieţui. 

Problema este că sîntem controlati de creierul inferior (cre- 
ierul limbic sau centrul emoţional), cu excepţia cazului în care 
preluăm controlul asupra lui în mod conștient, cu ajutorul 
creierului superior (cortexul prefrontal sau centrul gîndirii 
rationale). Mintea noastră inconștientă este mereu în acțiune 
si primește semnale de la emoţii. Este mereu prezentă. 
Rezilienta emoțională este legată în principal de gîndurile, 
acţiunile și trăirile noastre și admite că e important să ne 
folosim emoțiile într-un mod inteligent. 

Ea ne permite să preluăm controlul asupra minţii inconsti- 
ente (a creierului inferior) si să actiondm într-un mod mai 
conștient. Emoţiile controlează inconstientul — iar acesta ne 
controlează rezilienta. Rezilienta este legată mai degrabă de 
gîndurile, acţiunile și deciziile noastre raționale. 

De aceea nu putem vorbi despre rezilienta fără rezilienta 
emoţională. 
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5. 


Rezilienta emoțională este deopotrivă un sport individual și de 
echipă 

Rezilienta tinde să pună accent pe abilitățile personale, tinind 
cont doar în mică măsură de interacţiunile din cadrul unei 
echipe. Ea presupune să lucraţi cu propria persoană pentru 
a face fata mai bine situaţiilor cu care vă confruntafi. 

Din punctul meu de vedere, rezilienta nu implica doar lucrul 
cu propria persoană, ci şi crearea unor relaţii cu ceilalți. 
Acesta constituie un aspect esenţial al structurii privind 
rezilienta emoţională prezentate în cartea de fata. Aceste 
pagini demonstrează că relaţiile bune contribuie la rezilienta 
personală și ne arată ce comportamente trebuie să adoptăm 
pentru a construi asemenea relaţii, cu una sau mai multe 
persoane dintr-o echipă sau cu o echipă mai mare. 

Relaţiile constituie o sursă foarte importantă de interacțiuni 
la locul de muncă. Rezilienţa este un instrument al efica- 
citatii individuale (care ajută la dezvoltarea rezilientei per- 
sonale). Rezilienţa emoţională este un instrument ce contribuie 
deopotrivă la performanţele personale și la cele ale echipei. 
Prin intermediul abilităţilor de a interactiona cu persoanele 
de la lucru, unde în permanenţă sînt prezente emoții, rezi- 
lienta emoţională contribuie la dezvoltarea rezilientei de 
echipă. 


Ceveţi învăţa din această carte? 


Avînd în vedere cît de importantă este rezilienta emoțională pentru 
succesul la locul de muncă, această carte vă va învăţa: 


cum să fiți mai eficient la lucru; 

cum să gestionati mai bine situaţiile care apar; 

cum să treceţi mai ușor peste dificultăţile cotidiene; 

cum să va controlati mai bine trăirile, acţiunile şi gîndurile 
atunci cînd trebuie să dati dovadă de foarte multă agilitate; 
cum să aveţi energia necesară pentru a vă implica pe deplin 
în ce aveţi de făcut şi să lucraţi la capacitate maximă; 
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— cum sa vă imbunatatiti relaţiile cu echipa dumneavoastră; 
— cum să aveți mai multă influenţă asupra colegilor si a clienților. 


Pe scurt, vă va plăcea mai mult ceea ce faceţi, iar viata dum- 
neavoastră profesională va fi mai ușoară. 


De ce acum? 


În ultima vreme s-au efectuat numeroase studii privind benefi- 

ciile rezilientei emoţionale, care au arătat că: 

— persoanele înzestrate cu reziliență emoțională obțin, în general, cele 
mai bune rezultate. Ele dau dovadă atît de rezilienta personală, 
fiind capabile să se controleze pe sine, cit si de rezilienta în 
echipă, indiferent de roluri, tipuri de organizaţii și domeniu; 

— persoanele înzestrate cu reziliență emoţională au un avantaj pe 
piață. Datorită abilităţilor și talentelor lor, au șanse mai mari 
să fie percepute drept colegi buni, manageri eficienţi și anga- 
jati pricepuţi. Este mai ușor să ai o slujbă care iti place si iti 
permite să-ți folosești atuurile; 

- organizațiile înzestrate cu reziliență emoţională au un avantaj com- 
petitiv din ce în ce mai mare. Funcţionează eficient și sînt capa- 
bile să-și îndeplinească obiectivele. 


Dacă vreţi să aflați mai multe despre motivul pentru care am inițiat 
acest proiect, accesaţi: eiworld.org/emotionalresilience 

Acest simbol apare frecvent pe parcursul cărții pentru a vă indica 
resurse online pe care le puteţi accesa. 


Dezvoltarea rezilientei emoţionale 


Programul meu de dezvoltare a rezilientei emoţionale cuprinde 
trei etape. El vă permite să intelegeti emoțiile în contextul pro- 
fesional si vă oferă o structură pentru a învăța rezilienta emo- 
tionala. Acesta se găsește la pagina 281. 


Introducere 27 


Iată cum funcționează. Rezilienta emoţională constituie deo- 
potrivă un mod de gîndire şi un set de abilități, care conduc la 
rezultate. 





Fundamente: în esenţă, rezilienta emoţională presupune să ne 
focalizăm pe şase aspecte ale autoconstientizarii emoţionale 
despre care consider că stau la baza modului de gîndire privind 
reziliența emoțională. Vă recomand să le consideraţi de o impor- 
tanta vitală în dobindirea acesteia. Împreună, ele influențează 
lucrurile la care vă ginditi si asupra cărora vă focalizati, modul 
în care va gestionati emoțiile proprii și emoțiile celorlalți, pre- 
cum și modul în care functionati într-o echipă. Trei dintre cele 
şase fundamente se referă la propria persoană, iar celelalte trei 
la lucrul în echipă. O echipă poate fi compusă şi din doar două 
persoane. Ambele seturi de elemente sînt importante pentru a 
obține performanţe ridicate la lucru. 

Abilități: este vorba despre cinci abilități emoţionale care vă 
ajută să actionati in mod corespunzător atunci cînd vă confrun- 
taţi cu dificultăți la locul de muncă. Aceste abilităţi practice, care 
vor fi prezentate în partea a II-a, reprezintă setul dumneavoastră 
de aptitudini din domeniul rezilientei emoţionale. Utilizarea lor 
vă permite să vă dezvoltați rezilienta personală și pe cea a echipei. 

Rezultate: în sfîrşit, odată ce v-aţi ocupat de fundamente si 
de abilităţile specifice rezilientei emoţionale, sînt șanse mari să 
daţi un randament bun în patru aspecte la locul de muncă. Veţi 
avea ocazia de a vă cizela rezilienta emoțională în partea a III-a, 
actionind în aceste patru domenii ale vieții dumneavoastră pro- 
fesionale. 
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Cum este structurata aceasta carte 


Această carte alcătuită din trei parti vă oferă sugestii si reco- 
mandări practice pentru îmbunătățirea rezilientei emoționale. 
Parcurgînd această carte și aplicînd recomandările prezentate, 
vă veţi spori șansele de a obține rezultate bune la locul de muncă 
prin dezvoltarea rezilientei emoționale personale si a echipei. 
Fiecare capitol a fost conceput ţinîndu-se cont de cititor; pe 
parcursul cărţii veţi întîlni următoarele aspecte-cheie: 


©) Ce trebuie să știți — cîteva fapte esenţiale si studii practice. 


@) Faceţi cunoștință cu... — studii de caz despre persoane care se 
confruntau cu dificultăți în ce privește un aspect sau altul 
al rezilientei emoţionale si cum anume l-au abordat. 


D Subiect-cheie — o temă esențială pe care trebuie să vă concentrați. 


g Activități — lucruri pe care le puteţi face pentru a vă stimula 
rezilienta emoţională. 

@ Resurse online — sînt disponibile multe alte materiale la adresa 
eiworld.org/emotionalresilience. Veţi găsi, în limba engleză, 
şabloane electronice, chestionare individuale, chestionare 
pentru echipă, înregistrări audio şi video, liste şi lecturi 
recomandate. 

e Hartă — după prezentarea fiecărui fundament, la sfîrşitul 
capitolului respectiv, găsiți o diagramă privind rezilienta 
emoțională carevă indică alte capitole relevante și vă îndrumă 
către subiectele prioritare pentru dumneavoastră. 


Luaţi notițe! 


Vă recomand să ţineţi la indemina un caiet si să luaţi notițe în 
fiecare zi. Acest lucru vă va ajuta să vă insusiti informaţiile 
necesare despre rezilienta emoţională și să aplicaţi cele învăţate 
în viata profesională de fiecare zi. 
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Observati si scrieti cit mai mult posibil in timpul procesului 
de învățare. Acest lucru vă ajută să treceţi la acţiune si să va 
dezvoltați rezilienta emoţională mai ușor decît dacă vă limitați 
la o lectură pasivă. 

A ţine un jurnal și a scrie în el zilnic este o metodă eficientă 
de a începe o conversaţie cu dumneavoastră înșivă despre pro- 
pria viață emoţională. S-a constatat că acest lucru este foarte 
util pentru dezvoltarea rezilientei emoţionale. 

Odată ce deveniți conștient de emoţii, veţi observa cum se 
schimbă cu timpul experienţa vieţii profesionale. A mea s-a 
schimbat cu siguranță! 


De ce am scris această carte? 


Conţinutul acestei cărți a luat naștere din munca mea cu peste 
1.000 de clienţi și peste 15.000 de persoane din echipe organi- 
zationale pe care le-am ajutat în ultimii 25 de ani. Am avut 
privilegiul de a vorbi despre emoţii unei game vaste de persoane 
din diferite organizaţii non-profit, publice, guvernamentale și 
cu scop lucrativ. Persoanele respective aveau cele mai diverse 
ocupaţii, de la lucrători în construcţii, operatori de call-center 
si lideri de echipă la directori, manageri de nivel superior si 
președinți de consilii de administraţie din 40 de ţări. 
Standardul meu de aur pentru a decide ce să includ în această 
carte s-a bazat pe experiența mea de lucru cu manageri de nivel 
superior din companii de vîrf din întreaga lume. Multe dintre 
aceste persoane nu vor să aibă de-a face cu concepte vagi sau 
superficiale; au nevoie de metode concrete si relevante de a-și 
dezvolta anumite aptitudini si abilităţi. Clienţii mei au folosit 
ideile din această carte pentru a-și schimba definitiv modul de 
a munci si a trăi. Setul meu de exerciţii, sugestii și recomandări 
vă va ajuta dacă vreţi să deveniți cea mai bună versiune a propriei 
persoane, in viata personală și profesională, folosind puterea 
emoțiilor. Sper că lectura cărții de fata si efectuarea activităților 
recomandate vă va conduce la acest rezultat. Deși apreciez 
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importanța si valoarea ştiinţei și a cercetării, aceasta este o carte 
practică, pe care o puteţi folosi pentru a vă dezvolta un set de 
abilități foarte utile la locul de muncă. 

Am creat o structură pentru dezvoltarea rezilientei emotio- 
nale, în care vă explic ce anume să faceţi mai întîi şi cum să 
continuaţi pentru a obţine rezultatele dorite. Vă pun la dispo- 
zitie această structură ca să beneficiaţi de ea si să lucraţi cu ea 
în mod sistematic. Astfel, vă puteţi focaliza practic pe emoții 
pentru a vă cultiva rezilienta personală si de echipă. 

Propuneti-va ca dezvoltarea rezilientei emoţionale să consti- 
tuie o prioritate pentru dumneavoastră anul acesta. Nu veţi mai 
privi înapoi! Haideţi să începem. 


Punctul de pornire: autoreflectia 


În primul rînd, este important și util să intelegeti cum functi- 
onaţi în prezent la locul de muncă. Iată un exercițiu de reflecţie 
asupra celor şase fundamente din partea I pentru a afla cum vă 
comportati in mod natural la serviciu. Acest punct de pornire 
vă va ajuta să decideti ordinea in care veţi parcurge cartea de 
fata. Treceti la partea despre dezvoltarea abilităților după ce ati 
parcurs aspectele esenţiale asociate cu cel mai mare număr de 
efecte negative. 


(2 Instrucţiuni 


Scopul acestei autoreflectii este să vă ajute să determinaţi ordi- 

nea în care să parcurgeti capitolele cărții. Fiecare dintre cele șase 

aspecte ale autoconștientizării este asociat cu descrieri ale anu- 

mitor gînduri, emoții și acţiuni tipice. 

1. Găsiţi un moment potrivit pentru a face acest exercițiu sin- 
gur, în linişte. 

2. Parcurgeti afirmaţiile din tabelul de mai jos si, pe fiecare rind, 
incercuiti-le pe cele ce descriu modul în care lucraţi. 
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. Procedati la fel pentru toate cele cinci rinduri din fiecare tabel. 


De fiecare dată cînd ajungeţi la un rînd intitulat „Impact 
negativ” (apare de două ori în fiecare tabel, pe fond gri), 
hasurati un cerc de pe fișa de lucru separată intitulată „Aspecte 
prioritare privind rezilienta emoţională”. Aceasta se află la 
sfîrșitul cărţii, însă poate fi si descărcată de pe internet. 
Notînd impactul negativ al acestor aspecte esenţiale ale auto- 
constientizarii emoţionale, veți începe să creaţi un rezumat 
clar al celei mai proaste versiuni a dumneavoastră — o imagine 
care vă va ajuta să stabiliți ordinea în care veţi parcurge cartea. 


Fiecare exercițiu de reflecţie este urmat de instrucţiuni supli- 


mentare. 


g Reflectati la stima de sine 


Iată o listă de gînduri, emoții si acțiuni tipice asociate 


cu stima de sine. 


1. 


2. 


Foarte ridicat 


Încercuiți toate afirmațiile de pe fiecare rind ce descriu modul 
în care lucraţi. 

De fiecare dată cînd încercuiți o caracteristică de pe rîndurile 
„Impact negativ”, hasurati un cerc de pe foaia de lucru inti- 
tulată „Aspecte prioritare privind rezilienta emoțională”. 





Impact negativ 





MR i == i 
Ea — Sînt mulțumit de viață. — Mă aştept să am succes si 
E | — Mă simt încrezător. am succes. 

a. |- Sînt energic. — Fac față bine criticii. 

© — Sînt îndrăzneţ, am o atitu- - Sînt conștient de propriile 

E dine pozitivă. atuuri. 
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epee i ana sau us ca aaa IRI EEE NA VIEI LI ME EI EIIE 


g l- Ma simt alacant de bun. - _ Sint deschis fata de propriile 
a a. — Accept că nu trebuie să fiu mele puncte forte şi puncte! 
Ble perfect. slabe. 
‘=e | § |- Nu am obsesia să fie totul -— Uneori mă îndoiesc de mine, 
2 E 100% corect. fără ca asta să mă afecteze. 
2 E|- Mă simt autentic și în largul - Am un nivel rezonabil de 
Zia meu cu ceilalți. incredere in mine. 
> [E 

O 


Impact negativ 


— Sînt modest, nepretentios și — Sînt deschis față de punctele 
disponibil față de ceilalţi. de vedere ale celorlalți şi 
— Nu îmi supraestimez propriul accept bine criticile. 
nivel de control. - invat din propriile greseli. 
— Sînt considerat unomdeincre-  — Îmi preţuiesc echipa mai mult | 
dere. decît pe mine însumi. 
— Am o perspectivă realistă asu- 
pra propriilor talente și de- 
fecte. 
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Reflectati la nivelul dumneavoastră 
de autocontrol 


Iată o listă de gînduri, emoții si acțiuni tipice asociate cu auto- 

controlul. 

1. Încercuiți toate afirmațiile de pe fiecare rînd ce descriu modul 
în care lucraţi. 

2. De fiecare dată cînd încercuiți o caracteristică de pe rîndurile 
„Impact negativ”, hasurati un cerc de pe foaia de lucru inti- 
tulată „Aspecte prioritare privind rezilienta emoțională”. 


Introducere 


— Planific bine lucturile in avans. 

— Îmi păstrez tot timpul con- 
trolul asupra situatiei. 

— Analizez cu atenţie proiec- 
tele. 

— Procedez cu multă atenţie si 
precizie. 


Impact pozitiv 


— Gindesc înainte de a acţiona. 

— Mă bizui pe raționamente. 

- Folosesc informaţii pentru 
a rezolva problemele. 

- Iau decizii repede atunci 

| cînd e nevoie. 

— Îmi păstrez controlul asupra 
situaţiei. 
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Comportamente tipice 


Impact negativ 


Foarte scăzut 


soană entuziastă. 
— Iau decizii dificile. 
- Îmi place să rezolv probleme. 
— Mă simt în largul meu cînd 
mă confrunt cu dificultăţi. 
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— Sînt atent la consecinţele 
acţiunilor mele. 
- Folosesc experienţele şi 
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greșelile din trecut pentru a 


acţiona. 
— Văd imaginea de ansamblu. 


— Fac planuri adecvate. 
— Sînt tolerant cu oamenii si 
intelegator. 


— Sînt cunoscut drept o per- -— Sînt spontan si creativ. 


— Profit de oportunități. 


— Sînt flexibil si capabil să 


respect ter menele. 
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g Reflectati la starea dumneavoastră de spirit 


Iată o listă de gînduri, emoţii și acţiuni tipice asociate cu starea 

de spirit. 

1. Încercuiţi toate afirmaţiile de pe fiecare rînd ce descriu modul 
în care lucraţi. 

2. De fiecare dată cînd încercuiți o caracteristică de pe rîn- 
durile „Impact negativ”, hasurati un cerc de pe foaia de 
lucru intitulată „Aspecte prioritare privind rezilienta emo- 
tionala”. 


- De obicei am o stare de spi- -— Îmi păstrez o stare de spirit 
rit bună. pozitivă, chiar şi atunci cînd 
— Am un entuziasm conta- apar probleme. 
gios, care îi motivează pe -— Pot identifica oportunităţi în 
ceilalți. situaţii dificile. 
- Am foarte multă încredere -— Starea mea de spirit pozitivă 
în mine. conduce adesea la rezultate 
— Sînt capabil să-i energizez pozitive. 
pe ceilalți. 


Să, 
: 
v 


Impact pozitiv 








— Starea mea de spirit nu este -— Sînt considerat o persoană cu 
fluctuantă. o dispoziție echilibrată. 

— Sint optimist in ce priveşte -— Sînt o persoană relaxată. 
viitorul. 


— Mă înțeleg bine cu ceilalți. 
— Sint un om echilibrat. 
— Nu mă emoţionez prea ușor. 


Mediu/echilibrat 


a 
i 


Comportamente tipice 
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— Recunosc dificultăţile. — Fac față cu succes evenimen- 
— De obicei anticipez potenti- telor neprevăzute. 

alele probleme. — Ceilalți cred că iau lucrurile în 
— Mă ocup la timp de pro- serios. 

bleme. — Am tendința să detectez proble- 
— Am așteptări realiste. mele înainte să se manifeste. 
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€2 Reflectati la empatia dumneavoastră 


Iată o listă de gînduri, emoții şi acţiuni tipice asociate cu empatia. 

1. Încercuiţi toate afirmaţiile de pe fiecare rind ce descriu modul 
în care lucraţi. 

2. De fiecare dată cînd încercuiți o caracteristică de pe rîndurile 
„Impact negativ”, hasurati un cerc de pe foaia de lucru inti- 
tulată „Aspecte prioritare privind rezilienta emoţională”. 


Impact negativ 





Foarte ridicat 


— Sînt capabil să mă pun în - Mă pricep să pun în valoare 
pielea altcuiva. abilităţile celorlalți. 

~ Îi ascult cu atenţie pe ceilalţi.  — Sînt capabil să înțeleg scopu- 

— Apreciez punctele de vedere rile și temerile celorlalți. 
diferite. — Sînt un mentor sau un coach 


— Creez relaţii bune cu ceilalți. 


Impact pozitiv 
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— Ascult și înțeleg punctele de - Am un nivel echilibrat de 


vedere ale celorlalți. empatie - nici prea multă, 
— Fac un efort ca să înțeleg. nici prea puţină. 
— Mă concentrez deopotrivă pe  - Apreciez fiecare persoană în 
sarcini și pe oameni. funcție de propriile sale merite. 


— Imi păstrez atenţia asupra sco- 
purilor mele. 
- Comunic deschis. 


Mediu/echilibrat 
Comportamente tipice 
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Foarte scăzut 


— Mă bazez pe logică/fapte. - Nu am o problemă să impun 
- Duc pina la capăt sarcinile standarde. 

importante. - Îi trag la răspundere pe cei- 
— Mă concentrez cu claritate lalti pentru greșelile lor. 
_ pe ce am de făcut. — Nu tolerez scuzele. 
— Am o judecată fermă. 


Impact pozitiv 





Reflectati la nivelul dumneavoastra 
de intelegere 


Iată o listă de gînduri, emoţii si acțiuni tipice asociate cu inte- 

legerea. 

1. Încercuiţi toate afirmaţiile de pe fiecare rînd ce descriu modul 
în care lucraţi. 

2. De fiecare dată cînd încercuiți o caracteristică de pe rîndurile 
„Impact negativ”, haşuraţi un cerc de pe foaia de lucru inti- 
tulată „Aspecte prioritare privind rezilienta emoţională”. 
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Impact negativ 


Foarte ridicat 


— Sînt foarte perspicace pe plan  - Mă pricep sa discern teme- 
emotional si social. rile si nevoile celorlalti. 

— Sînt o persoană agreabilă.  -— Îi înțeleg bine pe ceilalți. 

- Îi apreciez pe ceilalți. - Gestionez conflictele în mod 

— Sînt sensibil la ceilalți. eficient. 


Impact pozitiv 


— Înţeleg atît propriile mele - Am o atitudine detașată si 
emoții, cit și emoţiile celor- echilibrată. 
lalti. — Nu sînt invaziv. 

— Găsesc un numitor comun - Respect nevoia altora de a 
cu colegii mei. avea un spaţiu personal. 

— Mă străduiesc să contribui - Am o imagine de ansamblu 
la rezolvarea problemelor asupra problemelor. 
colegilor mei. 
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Comportamente tipice 


Impact negativ 


— Nu sint emotiv. — Sint puţin sensibil la critici. 
— Mă concentrez bine pe ce - Îmi revin repede din situații 
am de făcut. dificile. 
— lau decizii dure care îi afec- — Sînt echilibrat si rezistent 
tează pe ceilalți în mod nega- pe plan emoțional. 
tiv. — Imi păstrez calmul în condi- 
tii de stres. 


Foarte scăzut 


Impact pozitiv 
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9 
Reflectati la preocuparea dumneavoastră 
față de alții 


Iată o listă de gînduri, emoții si acțiuni tipice asociate cu preo- 

cuparea față de ceilalți. 

1. Incercuiti toate afirmațiile de pe fiecare rind ce descriu modul 
în care lucraţi. 

2. De fiecare dată cînd încercuiți o caracteristică de pe rîndurile 
„Impact negativ”, hasurati un cerc de pe foaia de lucru inti- 
tulată „Aspecte prioritare privind rezilienta emoţională”. 


Impact negativ 


— Sînt binevoitor, chibzuit și  - Ţin cont de ceilalți atunci cînd 
intelegator în ce priveşte pro- prezint vești proaste. 
blemele celorlalți. — Am răbdare cu greșelile celor- 

— Câştig încrederea și sprijinul lalti. 
şefilor, echipei mai extinse și -— E putin probabil să iau criti- 
părților interesate. cile personal. 

— E putin probabil să fiu cinic, — Ofer feedback onest. 
capricios sau ostil. 
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|- Ştiu să-mi controlez emoţiile  — Mă simt în largul meu pe plan 
în timp ce vorbesc alții. social. 
1— Mă conectez bine cu oamenii — Spun des „mulțumesc”. 
în situaţii problematice. — Apreciez rolul celorlalți în ce 
- Folosesc un ton sănătos în priveşte îndeplinirea scopu- 
toate interacţiunile. rilor. 
— Îi felicit in public pe alții pen- 
tru rezultatele obținute. 


Echilibrat 
Comportamente tipite 
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— Manifest precauție în relati- -— Îmi place să lucrez indepen- 
ile cu ceilalți. dent. 

— Amo gîndire mai curînd teh-  - Nu sînt influențat de nevoile 
nică decît orientată pe oameni. personale ale celorlalți. 

— Mă concentrez pe ce am de -— Sînt capabil să iau decizii 
facut si nu mă las distras ușor. nepopulare. 

- Îmi respect promisiunile. 





Punctul de pornire: autoreflectia 


Instrucţiuni (continuare) 


După ce aţi încercuit toate caracteristicile valabile în cazul 
dumneavoastră și ati calculat numărul total de afirmaţii 
„Impact negativ” cu ajutorul foii de lucru, procedati în felul 
următor: 

1. Observaţi unde ati obținut cel mai mare număr de afirmaţii 
„Impact negativ” şi incepeti să citiți despre aspectele dum- 
neavoastră prioritare în partea I, „Fundamentele”. 

2. La sfîrşitul fiecarui capitol din partea I veţi găsi o hartă a 
rezilientei emoţionale, care vă indică anumite zone de abili- 
tati și rezultate, ca să știți pe ce să vă concentrați în partea 
a Il-a, „Abilităţi”, și în partea a III-a, „Rezultate”. Acest lucru 
vă ajută să ,navigati” prin carte. 
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3. Vă recomand să lucraţi cu fundamentul asociat cu cele mai 
multe caracteristici „Impact negativ” (inclusiv abilitățile şi 
rezultatele din harta rezilientei emoţionale de la sfîrşitul 
capitolului). Apoi reveniti la fundamentul aflat pe locul al 
doilea în ce priveşte numărul de caracteristici „Impact nega- 
tiv” şi, la fel ca mai înainte, parcurgeti abilităţile și rezultatele 
asociate. 

4. Continuati în același mod pînă cînd ați parcurs toate funda- 
mentele cu cele mai multe caracteristici „Impact negativ”. 

5. Dacă doriţi o evaluare mai detaliată a rezilientei dumnea- 
voastră emoţionale după ce ati parcurs acest proces, puteţi 
accesa o aplicaţie și un chestionar de la adresa eiworld.org/ 
emotional resilience. De asemenea, puteţi obține o perspec- 
tivă mai vastă asupra propriei reziliente emoţionale rugîndu-i 
pe alţii să vă evalueze pe baza a ceea ce au observat despre 
dumneavoastră la locul de muncă. 


Introducere 
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Partea | 





Fundamentele 


Fundamentele se referă la gestionarea propriilor emoţii si a 
emoţiilor celorlalți. Sinteti invitat să folosiţi autocunoasterea 
pentru a determina abilităţile pe care trebuie să le cultivați ca să 
obţineţi rezultate în ceea ce priveşte rezilienta personală si de echipă. 


Rezilienta personală 


Există trei aspecte vitale care vă ajută sa intelegeti esenţa rezi- 
lientei personale. 

Stima de sine se comportă precum un barometru al sentimen- 
telor referitoare la propria persoană: ea se reflectă în dialogul 
dumneavoastră interior și în încrederea pe care o manifestaţi pe 
plan exterior. Autocontrolul determină cum anume reactionati la 
scenariile cotidiene de la locul de muncă. Dacă vă este dificil să 
vă controlati, se poate ajunge la neînţelegeri și conflicte. 

Starea de spirit reprezintă cantitatea de energie pozitivă pe 
care o investiţi în interacțiuni; ea reflectă atitudinea dumnea- 
voastră fata de trecut, prezent si viitor. 


Rezilienta 
personala 
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Rezilienta de echipa 


Există trei aspecte vitale care vă ajută să intelegeti esenţa rezi- 
lientei de echipă. 

Succesul pe plan profesional nu apare din neant. Locurile de 
muncă devin din ce în ce mai complexe și se bazează pe lucrul 
și interacțiunile cu colegi care ne oferă date, informaţii și idei. 

Ştim că toate interacțiunile cu persoanele din echipa noastră 
implică emoţii. Evenimentele dintr-o echipă pot declanșa o 
diversitate de stări emoționale. Cînd simtiti un pericol sau aveți 
impresia că sînteţi izolat, nu mai contribuiţi la interacțiunile cu 
ceilalți. Cînd vă simtiti susținut de echipă, sînt șanse mari să 
interactionati într-un mod productiv cu colegii. Emotiile sînt 
însoțite atît de pericole, cît şi de oportunități. 

Cu siguranţă, locul de muncă reprezintă un ecosistem uman 
în cadrul căruia acţiunile și reacţiile pe care le avem unii fata 
de alții au un impact si produc efecte atît la nivelul echipei, cit 
si dincolo de ea. Succesul nostru la locul de muncă depinde de 
calitatea relaţiilor cu colegii, clienţii si principalii factori inte- 
resati. Subiectul următoarelor trei capitole îl constituie empatia, 
înţelegerea şi preocuparea ca metode de a compensa egoismul sau 
încercarea de a avea succes pe cont propriu. 

Întrebarea este cum putem cultiva aceste fundamente pentru 
a obţine cele mai bune rezultate împreună cu alţii și prin inter- 
mediul altora. Aceste trei capitole vă pun la dispoziţie un sistem 
de asigurare a calității interacțiunilor care sînt importante pen- 
tru succesul dumneavoastră profesional. 


Rezilienta 
echipei 
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Dacă vă focalizati pe cele șase fundamente din partea I, veţi con- 
tribui la crearea mediului profesional pe care ni-l dorim cu toţii, 
în care dumneavoastră și colegii dumneavoastră vă simtiti inte- 
leşi, conectaţi, apreciaţi și capabili să daţi tot ce aveţi mai bun, 
unii altora și organizaţiei. 

Un principiu fundamental al străvechii filosofii budiste 
afirmă că toate fiinţele vii si lucrurile neinsufletite sînt interco- 
nectate și interdependente. În ultimele trei decenii, descoperi- 
rile din fizică ne-au oferit dovezi clare în acest sens. 

Între cele șase fundamente există anumite legături pe care vă 
invit să le examinaţi în detaliu pe parcursul acestei cărți. 


Capitolul 1 


Stima de sine 


Valoarea unei persoane in această lume depinde de măsura in 
care se pretuieste pe sine. 
Jean de la Bruyere, filosof şi moralist francez 


Acest capitol vă va ajuta să intelegeti: 

- că stima de sine joacă un rol fundamental atît in ce privește 
ceea ce facem, cît şi cum facem; 

— cum se formează stima de sine în funcţie de mesajele pe care 
le primim în prima parte a vieţii și din sentimentul de sigu- 
ranta pe care îl avem în relaţiile cu alte persoane; 

— adevărata valoare pe care o dăm muncii noastre — identitatea, 
menirea și unicitatea noastră; 

— metode de lucru cu stima de sine, precum gestionarea dis- 
cursului interior negativ, adoptarea unor comportamente 
sănătoase și cum să ne pregătim pentru succes, indiferent de 
situaţie. 


Stima de sine 
Ce simțim despre noi înșine si despre modul 
în care functionam la locul de muncă 


Stima de sine sau sentimentul propriei valori este o combinaţie 
între respectul de sine și convingerea personală că avem o con- 
tributie unică la locul de muncă. Acest lucru nu e ușor de pus 
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in practica, intrucit sentimentul propriei valori se formeaza de 
la o vîrstă foarte fragedă. El nu constituie doar un aspect interior 
al nostru, ci influențează modul în care ne percep ceilalți, modul 
în care muncim și, în ultimă instanță, reputaţia noastră. 

Un nivel sănătos al stimei de sine ne permite să creăm o 
conexiune pozitivă cu ceilalți și să avem relaţii bune, lipsite de 
stres și conflicte. Multe persoane din mediul profesional nu par 
să stea prea bine în ce priveşte acest aspect. 

Stima de sine este rezultatul total al comentariilor despre 
propria persoană pe care le facem zilnic în mintea noastră. 
Acesta constituie un punct de pornire important, întrucît modul 
în care ne percepem pe noi înșine prin discursul nostru interior 
devine realitatea noastră. Ceea ce ne spunem despre noi înşine 
dă naştere la ceea ce sîntem. 

Sentimentul propriei valori este condus de vocea interioară 
care ne spune dacă sîntem sau nu suficient de buni în raport cu 
modul în care îi vedem pe ceilalți. Pentru majoritatea dintre noi, 
experiențele din prima parte a vieții determină cît de mult ne 
pretuim pe noi înşine și, ca urmare, cit de mult ne preţuiesc 
alții. Din acest motiv, pentru a face alegeri sănătoase, trebuie 
să ne alegem cu atenţie gîndurile, comportamentele și reacţiile. 


Observaţii practice 


1. Din experiența mea, multe persoane din conducerea de nivel 
superior sînt perfectioniste si nesigure pe ele. Acest lucru 
iese deseori la iveală prin modul în care reacționează la com- 
plimentele legate de realizările lor profesionale. Chiar si 
liderii cei mai impresionanti par foarte jenati și, aproape 
întotdeauna, murmură ceva de genul: „O spui doar din poli- 
tete”. Vom evolua în lumea afacerilor atunci cînd liderii vor 
învăţa să accepte complimentele cu un simplu ,mulfumesc”. 

2. Multe persoane din mediul profesional asociază sentimentul 
propriei valori cu postul sau salariul lor și, deseori, se compară 
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in mod nefavorabil cu alții pe care îi percep ca avînd mai 
mult succes (aspecte exterioare), in loc să observe părţile 
pozitive ale modului în care muncesc sau ale sentimentelor 
legate de munca lor (aspecte interioare). Pentru a ne îmbu- 
natati stima de sine, trebuie să fim capabili să observăm 
semnele succesului nostru și să ne schimbăm impresia asu- 
pra modului în care muncim. 

3. Nivelul stimei de sine are un impact semnificativ asupra 
modului în care construim relaţii cu ceilalți. De asemenea, 
ne influenţează sănătatea (vezi caseta următoare „Ce trebuie 
să ştiţi”) si munca în echipă. În general, două persoane care 
au un nivel rezonabil al stimei de sine stabilesc o comunicare 
clară. Două persoane care nu se apreciază pe sine sau care 
au niveluri diferite ale stimei de sine (ridicat, respectiv scăzut) 
vor interpreta adesea spusele celeilalte prin intermediul pro- 
priei imagini de sine nefavorabile. E posibil să iasă la supra- 
fata neînţelegeri și tensiuni neașteptate. Prin urmare, stima 
de sine este un fundament de care trebuie să ne ocupăm cu 
seriozitate — și veţi observa că acesta este cel mai lung capi- 
tol al cărţii. Stima de sine joacă un rol fundamental în ceea 
ce priveşte rezilienta emoțională. 


© Ce trebuie să stiti 


1. Mai demult se credea că stima de sine joacă un rol foarte important mai ales 
la adolescenți. Conform unor studii recente pe adulți, există dovezi că senti- 
mentul propriei valori ne influențează la nivel biologic. Cercetările arată că o 
stimă de sine redusă este asociată cu un nivel mai ridicat de cortizol, hormo- 


nul stresului. Pe de altă parte, o stimă de sine ridicată este asociată cu un 
nivel redus de cortizol. Persoanele cu un istoric de stres sau depresie prezintă 
cea mai strînsă asociere între nivelul de cortizol si stima de sine (precum si 
între măsura în care cortizolul crește sau scade în raport cu stima de sine). 
Este important să acordăm atenție acestui aspect al rezilientei emoționale, 
întrucît cortizolul este asociat și cu diverse afecțiuni. Interesant este că, atunci 
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cind stima de sine crește, producem mai putin cortizol. Cînd stima de sine 
scade, secreția de cortizol crește. lată un motiv întemeiat pentru a lucra cu 
sentimentul propriei valori; menţinerea sau îmbunătăţirea lui contribuie la 
prevenirea problemelor de sănătate (Liu, Wrosch, Miller și Pruessner, 2014). 


Stima de sine este importantă pe parcursul vieții. Ea tinde să crească în ado- 
lescenta si să scadă la începutul vîrstei adulte. Stima de sine creşte în mod 
constant odată cu virsta, însă începe să scadă în preajma perioadei de pen- 


sionare. La adulți, nu există diferente considerabile între stima de sine a 
bărbaţilor și cea a femeilor, în nici o fază a vieţii, deşi adesea se presupune că 
bărbații au o stimă de sine mai ridicată. 


Stima de sine depinde de raportul între aşteptări și succes. Oamenii ajung să 

aibă o stimă de sine redusă fie din cauza așteptărilor exagerate, fie din cauza 
numărului prea mic de reușite (William James, 1890, citat de Csikzsentmihalyi, 
1997). Poate fi util să ne gindim ce influenţă au așteptările noastre asupra 
stimei de sine. 





© Faceți cunoștință cu Anthony 


Anthony a lucrat mulți ani la o companie internațională. Însă din cauza stimei de sine 
reduse, deseori nu era propus spre promovare. Simtea că niciodată nu era suficient 
de bun și, în mod inconștient, transmitea acest sentiment în interacţiunile sale de la 
locul de muncă. Avea un nivel redus de încredere în sine, crezind că faptul că engleza 
nu era limba lui maternă reprezenta un dezavantaj major. Nu avea ambiția de a-și 
găsi un alt loc de muncă și urma să-și petreacă restul vieții la firma respectivă, făcînd 
mereu același lucru! Stătea într-un apartament închiriat, împreună cu altcineva, și i 
se părea stresant să locuiască alături de o persoană pe care nu o cunoştea prea bine 
şi cu care nu avea mare lucru în comun. 


Din păcate, compania a fost achiziționată de o altă firmă si Anthony a fost pe punc- 
tul de a-și pierde locul de muncă. Din fericire, a reușit să lucreze cu un coach care l-a 
ajutat să analizeze de ce avea o părere atit de proastă despre el însuși. Obisnuia să-și 
compare aptitudinile și abilitățile cu cele ale altora, în defavoarea lui. Cu siguranță 
că trebuia să înlocuiască acest lucru cu sentimente mai pozitive. A învățat niște 
tehnici de mindfulness care l-au ajutat să nu se mai lase copleșit de negativism. S-a 
străduit să devină mai hotărît si mai bine focalizat în cariera lui - si a început să aibă 
o părere mai bună despre propriile sale abilităţi, pe care pînă atunci nu le apreciase. 
Datorită faptului că și-a dezvoltat încrederea în sine, a reușit să se angajeze pe un 
post de nivel înalt, iar acum trăiește în America de Sud. 
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g Observafi persoanele de la lucru despre care intuifi că au o stimă 
de sine sănătoasă: 


— Cine dă impresia unui om încrezător în majoritatea situați- 
ilor? Notati cel putin două nume de persoane care corespund 
descrierii. 

— Cum sună vocea lor? Care dintre cuvintele pe care le folosesc 
exprimă încredere, în mod explicit sau implicit? 

— Ce observați la aspectul lor fizic? Ce fel de haine poartă? 
Cum anume se îngrijesc? 

— Ce credeţi că își spun aceste persoane în sinea lor (care este 
dialogul lor interior) într-o zi obișnuită? 

— Ce aspecte ale modului lor de a fi si a se comporta aţi dori 
să manifestati ? 


Analizaţi-vă cu ajutorul următoarelor întrebări: 


— Avînd în vedere totalitatea punctelor dumneavoastră tari si 
slabe, ce cuvinte aţi folosi ca să va descrieti? 

= Cetrăsături, abilităţi sau calităţi caută alții la dumneavoastră? 

— Aveţi obiceiul să vă judecaţi într-o manieră punitivă, autoin- 
jositoare? Sau sinteti dispus să vă iertaţi, să mergeţi mai 
departe și să creaţi posibilitatea de a vă schimba și dezvolta? 

— Ce observaţii aveţi în ce privește părerile celorlalți despre dum- 
neavoastră? Le remarcaţi si le acceptaţi atît pe cele pozitive, 
cit si pe cele negative? Reactionati la toate în același fel? (De 
exemplu, le treceţi cu vederea pe cele pozitive și vă concen- 
trati doar pe cele negative?) 


2D Mesaje primite în copilărie 


Problema în ce priveşte stima de sine este că are rădăcini adinci, 
iar mulți psihologi sînt de părere că avem nevoie de terapie 
pentru a produce o schimbare. La naștere, avem o stimă de sine 
rezonabilă. Dar pe măsură ce crestem, nivelul ei poate fi erodat 
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de experientele, atitudinile si comentariile primite de la per- 
soane importante din viata noastră. Modul in care sîntem trataţi 
în primii ani de viata influențează de obicei ce simțim in legătură 
cu propria persoană. În copilărie, sentimentul propriei valori 
depindea de gradul în care nevoile noastre de bază erau satis- 
făcute (mai tîrziu veţi fi invitat să vă evaluati experienţele din 
primii ani de viata în funcţie de șapte nevoi elementare). 

Deseori, din cauza nevoilor elementare nesatisfăcute, ne 
confruntăm cu dificultăţi în viata de zi cu zi pînă cînd învăţăm 
să ne împlinim singuri nevoile. Ajunși la vîrsta adultă, unii 
dintre noi continuă să se comporte la locul de muncă sub influ- 
enta mesajelor primite în copilărie. Sîntem perfectionisti si ne 
străduim neîncetat să facem lucrurile să meargă, fără să ne 
acordăm nici o clipă de răgaz. Simtim impulsul să facem acte 
de caritate și să ne ocupăm de nevoile celorlalţi înaintea propri- 
ilor nevoi. Îi punem pe ceilalți înaintea noastră din teama de a 
nu fi percepuți drept egoişti, după care nu reuşim să realizăm 
ce ne dorim pentru noi înșine. Ne ascundem lumina interioară 
pentru ca alții să nu se simtă deranjati de reușitele noastre. 
Suferim de anxietate și dăm vina pe noi înșine atunci cînd 
lucrurile merg prost. 

Poate fi util să facem distincţie între ce înseamnă să fim 
pasionaţi de munca noastră și ce înseamnă să fim dependenți 
de ea. În primul caz, avem ceva de cîștigat din munca noastră 
și o facem pentru că ne place. În al doilea caz, pasiunea devine 
o problemă întrucît ne afectează echilibrul; oamenii se pling că 
nu sîntem disponibili și avem probleme în relaţii. Atunci cînd 
nu avem relaţii și ataşamente pe care să ne putem bizui, munca 
poate deveni „divinitatea” noastră. 

Primul pas este să ne întrebăm dacă nevoile noastre de bază 
au fost satisfăcute. 
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Reflecţii pentru îmbunătăţirea stimei de sine 


€2 1. Nevoile elementare 


În continuare vă prezint șapte nevoi elementare, bazate pe 
munca dr. Ted Klontz. Acest exercițiu ne arată cît de dificil poate 
fi să ne formăm un sentiment sănătos al propriei valori. Dacă 
una sau mai multe dintre aceste nevoi nu au fost îndeplinite, 
probabil că va trebui să faceţi eforturi mai mari pentru a vă 
dezvolta stima de sine. Dacă toate cele şapte nevoi v-au fost 
satisfăcute, veţi avea o stimă de sine ridicată la locul de muncă. 

Ginditi-va cum au fost pentru dumneavoastră primii ani de 
viata si încercaţi să evaluati fiecare dintre aceste nevoi elemen- 
tare pe o scară de la „complet nesatisfăcută” la „complet satis- 
făcută”. 


Nevoie oy lac Fonts) dele) uE Instrucţiuni privind 











ee) 900 FE: GAEE Iei calcularea puncta- 
nevoia era nesatisfăcută jului 
Parcurgeti cele șapte 
nevoi și comporta- 
mente problematice 
și determinaţi cîte 
|dintre aceste nevoi 
|au fost: 














Dreptul de a fi 
Virsta aproxi- 
mativă: 

Viaţa intraute- 
rină și naștere 


Copilul simte stresul provenit de 
la părinți sau din mediul incon- | 
jurător, alte traume și forme de | 
stres 










Dreptul dea | Copilul se atașează de cei din jur. 










avea nevoi Doreste ca lumea exterioară să-i 
Virsta aproxi- | îndeplinească nevoile. 
mativa: Nevoile părinților sînt mai impor- | Complet nesatisfă- 


De la naștere 
pînă la 18 luni 


tante decît nevoile copilului. 

Copilul ajunge să satisfacă nevo- 
ile părinților, fără ca nevoile sale 
să fie satisfăcute. 


cute în copilărie 
Număr de nevoi: 
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“Dreptul de a 


Codependenţă (vezi capitolul 4, [isa acute într-o 






























|se separa „Empatia”), mai ales dacă părin- | oarecare măsură în 
| Vîrsta aproxi- | tii sînt alcoolici (sau dependenți |copilărie 
mativă: de droguri) și copilul simte că |Număr de nevoi:____ 
Între 1 si trebuie să aibă grijă de ei. 
| 6-7 ani Parintii sint nelinistiti cind copi- 


lul nu e lîngă ei si îi impun con- 
strîngeri. Conduce la neîncredere, 
independenţă fără susţinere și 
împiedică dezvoltarea. Persoana 
nu se simte completă în lipsa 
unui partener. 


Dreptul de Lipsa exprimării conduce la 

a-şi spune comportamente adictive sau ten-| Nu ştiu/nu îmi dau 
adevărul | dinta de a spune lucruri urite | seama 

Virsta aproxi- |celor dragi și la situaţia în care! Număr de nevoi: 
mativă: persoana nu are cui să-i dezvă-| 


7-11 ani luie propriul adevăr. 

Nu cere ajutor. 

Nu poate spune nu. 

Vocea ei nu contează pentru cei- 


lalti. 


| 





Dreptul dea  |Dificultăţi în a lua decizii. 

avea autono-  |Lipsă de implicare. 

mie, cu sprijin | Nu face ce vrea în viata perso- 
Vîrsta aproxi-  |nală și profesională. 

mativă: 

12-18 ani 


Satisfăcute într-o 
oarecare măsură în 
copilărie 

Dreptul la Probleme în relații. Număr de nevoi:____ 
iubire şi 

pasiune 

Virsta aproxi- 

mativă: 

18-45 de ani 


Dreptul la Revoltă. 

propria cale Dificultăţi în a tolera părerile 
spirituală celorlalți dacă propriile păreri nu | 
Virsta aproxi- lau fost respectate. Satisfăcute pe deplin 
mativă: în copilărie 

Oricare | Număr de nevoi:__| 
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Nevoile noastre neimplinite nu afecteaza doar ceea ce facem, 
ci si cum facem. Acest lucru iese la iveala de obicei in perioadele 
dificile de la locul de munca. Sint implicate convingeri despre 
propria persoana (de pilda, sint competent/incompetent, sint 
simpatizat/antipatizat) si emoţii legate de propria persoană (de 
pilda, simt triumf, disperare, mindrie sau rusine). De asemenea, 
se reflectă la nivelul comportamentelor, precum discuţiile cu 
celelalte persoane de la lucru sau ușurința cu care ne exprimăm 
emoţiile. 

Pentru a înțelege mai bine cum ne-au afectat nevoile nesatis- 
făcute, poate fi util să examinăm suisurile si coborisurile din 
viața noastră profesională de pînă acum. 


g 2. Ataşamentul 


Acest exercițiu vă permite să determinaţi cit de problematic este 
nivelul stimei de sine. Parcurgeti coloanele de mai jos si vedeţi 
care dintre ele vă descrie cel mai bine. 


Atasament evitant 


Atasament nesigul 


Atasament sigur 





Mă simt inferior tie. | Ma simt egal cu tine. | Ma simt superior tie. 


Eu nu sint in regula, tu 
esti in regula. 

Nu imi pot implini pro- 
priile nevoi. 


Vreau ca alții să-mi! 


împlinească nevoile. 
Frica de abandon. 


Problema fundamen- 
tala este că nu ați pri- 
mit ceea ce aveati nevoie 
la momentul potrivit. 


Eu sînt în regulă, tu ești | 
în regulă. 

Născut cu drepturile 

intacte. 

Granite fizice, emotio- 

nale si sociale sănătoase. 

Mă simt bine în pielea 

mea. 


Nu există nici o pro- 
blemă fundamentală, 
întrucît aţi avut omamă | 


Eu sînt în regulă, tu nu 
ești în regulă. 

Nu sînt conștient de 
propriile nevoi și nu mi 
le asum. 

Control excesiv. 
Detașat. 


Problema fundamen- 
tala este că aţi primit 
prea mult într-o anumită 


si un tată cu atitudini | privință. 
sănătoase. 


Sursa: adaptare dupa Ainsworth si Bowlby (1991) despre stilurile de atașa- 
ment. 
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Activităţi care îmbunătăţesc stima de sine 


g 1. Reducerea discursului interior critic 


O sugestie pentru a va dezvolta sentimentul propriei valori este 
să observati limbajul negativ din viata de zi cu zi si să renuntati 
la el. Va plingeti neîncetat de munca dumneavoastră, de şefii si 
colegii dumneavoastră, fie direct, în conversațiile cu colegii si 
prietenii, fie în sinea dumneavoastră? 

Cînd aveţi o zi frustrantă sau cînd nu obţineţi ceea ce vreţi, 
faceţi un tabel cu două coloane și, in prima dintre ele, notati de 
cîte ori v-aţi spus „Trebuie să fac asta”. Apoi încercaţi să inlo- 
cuiți „trebuie” cu „vreau” si observați cum vă face să vă simtiti 
noua variantă. Procedati astfel pentru fiecare afirmaţie. Parcurgeti 
lista şi păstraţi doar ceea ce vreţi cu adevărat, sau cel putin 
modificaţi proporția (de exemplu, lăsaţi ceva de făcut pentru a 
doua zi), astfel încît să aveţi mai multe fraze cu ,vreau” decît 
cu „trebuie”. 


€2 2. Cultivarea sănătăţii 


Faptul că nu vă simtiti bine în pielea dumneavoastră poate afecta, 

practic, toate aspectele modului în care lucraţi, cum vă îmbrăcați, 

cum vorbiţi si cum interactionati cu ceilalți. Stima de sine redusă 

este asociată cu o serie de comportamente contraproductive tipice. 
Enumeraţi tot ce puteţi face în fiecare săptămînă pentru a 

avea grijă de dumneavoastră, precum: 

— alimentaţia (un aport suficient de apă, mese regulate, ali- 
mente sănătoase); 

- exercițiile fizice (atît exerciții individuale care vă fac plăcere, 
cît şi sporturi de echipă); 
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— prietenii şi persoanele de la locul de muncă (ce interacțiuni 
vă „hrănesc” și cum puteţi petrece mai mult timp cu persoa- 
nele respective?); 

— definiti ce anume vreţi să creaţi la locul de muncă și actionati 
în acest sens; 

— identificaţi lucrurile care contează cel mai mult pentru dum- 
neavoastra în viata profesională si nu renungati la ele pentru 
nimeni și pentru nimic (relaţii speciale, proiecte care vă fac 
plăcere, nevoia de a avea grijă de dumneavoastră în fiecare 
zi etc.); 

— determinaţi cu cine puteţi vorbi despre dificultățile dumnea- 
voastră emoţionale sau personale. 


g 3. Interacțiunile sănătoase 


După ce am vorbit despre activităţile de zi cu zi, putem trece la 
cîteva sugestii cu privire la interacţiunile cotidiene cu ceilalți 
oameni. Este un aspect important. Asteptati-va ca alţii să reactio- 
neze în mod negativ atunci cînd manifestati mai multă încredere 
în dumneavoastră, e un lucru firesc. Pe măsură ce vă dezvoltați 
sentimentul propriei valori, vă veţi bucura de mai mult respect 
din partea celorlalți. 

Folosiţi ideile de mai jos pentru a crea interacțiuni sănătoase. 
Sînt menţionate şapte idei: încercaţi să aplicaţi cîte una în fie- 
care zi a săptămînii. 

1. Legaţi prietenii la locul de muncă, pentru a avea parte de sprijin. 

2. Tineti minte cînd cineva spune ceva pozitiv despre dumnea- 
voastră la serviciu și susţine acel lucru. 

3. Invatati să ascultați, să aveţi încredere si să vă exprimafi 
trăirile; de asemenea, nu reactionati în mod automat la emo- 
tiile celorlalti. Cind vi se cere sa faceti ceva, actionati tinind 
cont de ceea ce e bine pentru dumneavoastra, nu de ceea ce 
e bine pentru toată lumea cu excepția dumneavoastră — vezi 
capitolul 9, „Exprimarea”. 
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4. Respectaţi-vă timpul si prefuiti ce le oferiţi celorlalți. Nu 
investiţi mai mult timp decît ati decis că e rezonabil. 


Puteţi accesa o resursă online despre stabilirea unor granite sănătoase 
şi crearea unui echilibru între viata profesională şi viata in general. 


5. Căutaţi să petreceti mai mult timp cu oameni care vă apreciază 
aptitudinile, valoarea personală și contribuţia. Căutaţi men- 
tori cu o atitudine pozitivă, care vă pot împărtăși experienţele 
lor și vă pot oferi sfaturi privind cariera dumneavoastră. 

6. Încetaţi să le mai faceţi pe plac altora în detrimentul propriei 
persoane. Folosiţi-vă energia pentru a vă focaliza pe propri- 
ile dorinţe, astfel încît să puteţi lua deciziile potrivite pentru 
dumneavoastră. 

7. Cereţi ajutorul la nevoie. 


(2 4. Pregătirea pentru succes (afirmaţii) 


Acesta este unul dintre cele mai puternice exerciţii de lucru la 

stima de sine. Dacă nu aţi mai lucrat cu afirmaţii pînă acum, 

s-ar putea să vi se pară neobișnuit. Partea grea este să le notaţi. 

După ce le-aţi notat, le puteţi folosi în fiecare zi. Mulţi dintre 

clienții mei au obținut beneficii de pe urma acestui exercițiu, 

inclusiv Anthony, a cărui poveste v-am spus-o mai devreme. 

1. Alcătuiţi o listă personalizată a principalelor dumneavoastră 
puncte forte și calități. Căutaţi să scrieţi cel puţin 50 de 
afirmaţii într-o formă concisă. La început s-ar putea să vi se 
pară foarte dificil. O variantă este să notati cîte zece la un 
moment dat. Scrieţi propoziţii de forma: 

— Pot să... 

— Sint capabil sa... 
— Mă pricep la... 

— Sint mindru de... 
— Sint... 
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Toate propozitiile trebuie sa fie pozitive, lipsite de modestie. 
Includeti activitati la care va pricepeti si abilitati pe care le 
detineti. 

2. Dacă vă blocaţi, folosiţi lista de la sfîrşitul acestui exerciţiu 
ca sursă de inspiraţie. Această listă provine de la o clientă 
de-a mea pe nume Julia, cu care vom face cunoștință mai 
tîrziu (în capitolul 15, ,Influentarea”). 

În secțiunea de resurse online găsiți o versiune electronică a aces- 

@ tui exercițiu, care vă permite să adaptati listele uşor. 

3. Odată ce ati terminat lista, tineti-o la îndemînă pe telefon 


sau tabletă, ca să o puteţi citi cînd aveţi un moment liber (de 
pildă, cînd staţi la coadă sau cînd călătorii cu trenul). 


Folosiţi această listă pentru a alege calitățile care vă vor ajuta 
într-o anumită interacțiune (de exemplu, înaintea unei intilniri 
cu colegii sau clienţii). Înaintea unei anumite interacțiuni, ale- 
geţi trei afirmaţii care vă sporesc încrederea în dumneavoastră. 
Ce dovadă ati putea folosi? De exemplu, înaintea unei intilniri 
cu șeful, alegeţi afirmaţii precum: 

— „Am cunoştinţe tehnice solide.”; 
— „Mă pricep să explic aspectele complexe ale unei probleme.”; 
— „Ştiu cum să creez o conexiune într-o situaţie tensionată.” 


Dovezile dumneavoastră în acest sens sînt: 

— „Îmi afirm cunoştinţele tehnice în cursul discuţiei.”; 

— ,Desenez niște diagrame simple pentru a explica procesul 
complex pe care il proiectam.”; 

— „Sînt capabil să prezint, la sfîrșitul întîlnirii, cîteva fapte 
despre cum s-a schimbat punctul de vedere al șefului datorită 
abilităţilor de care am dat dovadă la întîlnire.”. 
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1. Sint un bun ascultator. 

2. Sint amabil. 

3. Sint un membru eficient al echipei. 

4. Pot crea relaţii sănătoase cu ceilalți. 

5. Sînt extrem de disciplinat. 

6. Sint puternic pe plan emotional. 

7. Sînt capabil pe plan intelectual. 

8. Fac prezentări bune. 

9. Comunic eficient atît verbal, cît și în scris. 
10. Sînt un exemplu pentru ceilalţi. 


Puteţi descărca o listă completă, cu peste 70 de afirmații, din sec- 
tiunea de resurse online. 


(2 5. Cine sînt eu? 


Acest exercițiu vă ajută să va afirmati principalele talente. Este 
un lucru foarte util pentru a progresa în munca dumneavoastră 
și a vă concentra pe ceea ce faceţi. 

Vă veţi afirma identitatea, darul şi scopul într-un mod foarte 
succint. Acest lucru poate avea numeroase aplicaţii. Este o 
formă de prezentare fulger pe care o puteţi folosi cînd cineva vă 
cere să-i vorbiti despre dumneavoastră. În loc să mormăiţi cîteva 
informaţii de ordin general, vă ajută să treceţi direct la punctele 
dumneavoastră forte. La ședințele de coaching cu clienții mei, 
recurg la acest exercițiu pentru a-i ajuta pe oameni să reducă 
volumul imens de cuvinte pe care îl folosesc de obicei și să 
ajungă direct la lucrul la care se pricep. Odată ce ati obținut o 
prezentare de care sinteti mulțumit, puteți să o afisati pe perete 
sub forma unui poster. 


Identitate — cine sinteti dumneavoastră în trei cuvinte; alegeţi 
trei calităţi ce descriu modul în care munciti. 
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Unicitate — scrieţi o afirmaţie despre talentul dumneavoastră 
deosebit, folosind unul pînă la trei cuvinte. 


Scop — într-o singură frază, prezentaţi în linii mari semnifi- 
catia muncii dumneavoastră si care vă este contribuţia. 


Folosiţi zilnic această prezentare ca pe o declaraţie de misi- 
une, pentru a vă asuma responsabilitatea asupra vieţii dumnea- 
voastră profesionale. Iată cîteva exemple: 

Geetu: Sînt o persoană autentică, inovatoare și ambițioasă; 
darul meu este înţelegerea; scopul meu este să-i ajut pe oameni 
să evolueze. 

Anabelle (manager de proiect): Sînt o persoană grijulie, orga- 
nizată si inteligentă. Darul meu este să construiesc procese 
funcţionale; scopul meu este să contribui la funcţionarea efici- 
entă a organizaţiei. 

Puteţi verifica în ce măsură sînt corecte percepțiile dumnea- 
voastră despre propria persoană cerînd părerea celorlalți. 


Din secțiunea de resurse online, puteți descărca un şablon pentru 
un poster pe care să-l afisati lîngă biroul la care stati. 


Idei rapide pentru reducerea stimei 
de sine exagerate 


Unele persoane au problema inversă celei obișnuite, și anume 
o stimă de sine exagerată; prin urmare, trebuie să atenueze 
manifestările exterioare ale acesteia. În continuare vă voi arăta 
cum să vă controlati nivelul stimei de sine, dacă acesta este mai 
ridicat decît ar trebui în contextul profesional curent. 

În multe medii profesionale se pune accent pe competiţie, 
individualism si cîștigurile personale în detrimentul altora. Prin 
urmare, aceste sugestii ar putea fi utile în unele contexte de 
lucru pentru a crea relații mai eficiente cu ceilalți si a atrage 
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respectul celor din jur. Ele va pot fi de ajutor, dacă egoul dum- 
neavoastră supradimensionat vă blochează calea către succes! 


Puneţi accent pe următoarele: 


Propria persoană 


1. Hotdariti-va asupra persoanelor pe care le veţi ajuta, pentru 
a vă cultiva modestia și a susține mai multe persoane. 

2. Renuntati la ideile preconcepute şi adoptați convingerea că 
nu știți chiar atît de mult pe cît credeți. 

3. Nu îi judecaţi pe alții. Cînd sînteţi tentat să o faceţi, încer- 
cati să vă judecaţi pe dumneavoastră în schimb. 

4. Observati cît timp petreceti vorbind si cît ascultind, apoi 
căutaţi să schimbaţi situaţia, lăsîndu-i pe alții să vorbească 
mai mult decît dumneavoastră. Reţineţi că ascultarea nu 
este pauza dinainte de a vorbi! 

5. Amintiti-va de toate lucrurile la care nu vă pricepeti. 

6. Amintiţi-vă că toată lumea face greșeli, inclusiv dumnea- 
voastră. 

7. Amintiţi-vă că nu sinteti perfect. Recunoasteti-va punctele 
slabe. 

8. Amintiţi-vă că nu sinteti cel mai bun din nici un punct de 
vedere si că întotdeauna e loc de mai bine. 

9. Amintiţi-vă că scopul dumneavoastră este să fiți mai bun 
decît eraţi, iar pentru asta poate fi nevoie de modestia de a 
lucra la aspectele în privința cărora nu sînteţi atît de bun 
din punct de vedere profesional. 

10. Amintiţi-vă că nu sinteti izolat; aveţi nevoie si de alții pen- 
tru a vă bucura de succes. 

11. Petreceti mai mult timp în natură, pentru a va echilibra si a 
înțelege cit de mărunt si de simplu sinteti comparativ cu 
forța, complexitatea, amploarea și profunzimea naturii. 

12. De fiecare dată cînd vorbiti despre dumneavoastră sau des- 
pre un lucru bun pe care l-aţi făcut, stabiliti-va o limită de 
un minut — si respectafi-o. 
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Pentru a lucra mai mult la stima de sine, va recomand ca in 
continuare să vă ocupați de abilităţile şi rezultatele evidenţiate 
mai jos: 


Harta rezilientei emoţionale Stimă de sine 


ar) 


Stima de sine Schimbarea staru 


Rezilienta 


personala Solutionarea Productivitate 


problemelor —— 


Conexiune 


Rezilienta 
echipei 


Exprimare 





Capitolul 2 


Autocontrolul 


Doar apele linistite reflectă lucrurile așa cum sînt. 
Doar o minte liniştită percepe lumea așa cum este. 


Hans Margolius, autor american 


Acest capitol vă prezintă: 

— motivul pentru care autocontrolul joacă un rol vital în ceea 
ce privește eficienţa la locul de muncă și progresul în carieră; 

— o perspectivă asupra numărului imens de factori declansatori 
ai emoțiilor, de surse de distragere și de activităţi într-o zi 
de lucru tipică; 

— metode de cultivare a autocontrolului, printre care gestiona- 
rea furiei și moduri de a analiza emoțiile care apar; 

— o listă de lucruri pe care le puteţi face la locul de muncă 
pentru a vă spori nivelul de autocontrol. 


Autocontrolul 
Mentinerea emoțiilor sub control ca răspuns la 
evenimentele cotidiene de la locul de muncă 


A avea autocontrol înseamnă a fi calm și cumpătat în interior 
pentru a acţiona în mod chibzuit pe plan exterior sau pentru 
a-ţi tine în frîu reacţiile instinctive. Autocontrolul este legat de 
modul în care facem fata distragerilor, impulsurilor, emoţiilor 
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si reacţiilor. Un nivel bun de autocontrol are o importanţă vitală, 
întrucît influențează decisiv modul în care răspundem la eveni- 
mentele cotidiene de la locul de muncă. 

La locul de muncă ne confruntăm în permanenţă cu un flux 
nesfirsit de factori ce pot cauza reacţii: e-mailuri, apeluri tele- 
fonice, SMS-uri, discuţii pe social media, ședințe, solicitări urgente, 
schimbări neașteptate ale programului de lucru, perturbări legate 
de călătorii, scandaluri care ne obligă să gestionăm o criză sau 
situaţii de forță majoră în urma cărora în țara noastră se insta- 
urează starea de urgenţă. 

Ca să nu mai vorbim despre timpul pierdut din cauza defec- 
tiunilor tehnice, cînd telefonul, calculatorul sau tableta nu mai 
funcționează sau o pană de curent subită ne obligă să ne oprim 
din lucru. Capacitatea noastră de autocontrol este pusă frecvent 
la încercare la locul de muncă! 

Autocontrolul mai înseamnă și măsura în care ne putem 
stăpîni comportamentul disfunctional (nesănătos). Asta nu 
înseamnă că trebuie să evităm spontaneitatea sau impulsivitatea 
sănătoasă. La locul de muncă, persoanele capabile să se contro- 
leze in mod eficient au obiceiul de a gîndi înainte de a acţiona, 
reflectînd cu atenţie înainte de a lua decizii. Deși cîntăresc toate 
informaţiile înainte de a face o alegere, nu manifestă o precau- 
tie exagerată. 

Persoanele cu un nivel foarte redus al autocontrolului tind 
să aibă un comportament nestăpînit si să se lase coplesite de 
propriile impulsuri. Cînd sîntem într-o asemenea stare, vrem 
rezultate imediat, precum niște copii. Vorbim fără să fi analizat 
bine situaţia și ne răzgîndim frecvent. Îmi amintesc de o situa- 
tie de la primul meu loc de muncă la o banca bine-cunoscută, 
cînd una dintre colegele mele nu a putut rezista tentatiei de a 
fuma. Desi se afla la o cină oficială cu directorii băncii, și-a 
aprins o țigară. Gestul ei a fost considerat imatur și nepotrivit 
de către conducere și i-a afectat reputaţia la începutul carierei. 


Observatii practice 


. Am constatat că multe persoane au probleme cu autocontro- 


lul la locul de muncă. Acest lucru se observă cu ușurință în 
aspectul fizic. Persoana are o condiţie fizică buna? Dă impre- 
sia că se poate stapini si își tine sub control obiceiurile? 


. Un alt semn al autocontrolului este modul în care se desfă- 


soara de obicei o şedinţă la locul de muncă. Oamenii se 
grăbesc să ia cuvîntul și vor să se audă vorbind? Sau sînt 
foarte calmi, organizaţi și eficienţi? Şedinţele încep și se 
termină la timp? 

O altă observaţie este că numărul factorilor perturbatori este 
în creştere și, odată cu acesta, numărul problemelor legate 
de autocontrol (vezi tema principală a acestui capitol). 


© Ce trebuie să stiti 


1. 


Cercetătorii au descoperit existența unor legături strînse între autocontrol si 
succesul în carieră. Persoanele cu un nivel mai ridicat al autocontrolului obțin 
rezultate mai bune la locul de muncă. Un experiment devenit celebru, reali- 
zat de Walter Mischel si colegii lui de la Universitatea Stanford, „testul bezelei”, 
a evaluat capacitatea de autocontrol a unor copii de patru ani. Fiecare copil 
a primit o bezea şi i s-a cerut să aștepte 20 de minute înainte de a o mînca. 
Recompensa urma să fie încă o bezea. Unii copii au mîncat bezeaua chiar 
înainte ca profesorul să iasă din clasă! Alţii au reuşit să reziste citeva minute, 
iar alții, toate cele 20 de minute. 

Cercetătorii i-au monitorizat pe copii pe parcursul a 20 de ani, cu scopul de 
a le evalua realizările în viata. Au descoperit că între recompensa intirziata și 
rezultatele la învățătură, cistigurile financiare, sănătatea mentală, starea de 
bine şi fericire exista o legătură directă, care s-a menținut timp de pina la 
20 de ani. Copiii care reușiseră să se ridice la înălțimea provocării, tinindu-si 
pofta sub control, obtinusera rezultate mai bune în viata, atit la învățătură, 
cit si pe plan profesional. 
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De curind, Mischel a publicat o carte cu studii mai recente, care afirma ca 
metoda cea mai bună de a ne dezvolta autocontrolul este să găsim o imagine 
ce o înlocuieşte pe cea căreia încercăm să-i rezistăm (Mischel, 2014). 







2. Într-un studiu de la Universitatea Duke care a urmat celui de mai sus, cerce- 
tătorii au monitorizat 1.000 de copii timp de 30 de ani. Au studiat efectul 
autocontrolului din copilărie asupra sănătăţii, a prosperității financiare și a 
siguranței publice. Cercetările lor au arătat că indivizii cu un nivel mai mic de 
autocontrol au obținut rezultate negative in toateceletreidomenii: de exem- 
plu, în rîndul lor s-au înregistrat mai multe cazuri de boli cu transmitere 
sexuală, abuzuri de substanțe, probleme financiare (inclusiv credite neper- 
formante și lipsa economiilor), infracţiuni și creşterea copiilor fără un partener. 












3. Cînd ne e foame sau sîntem obosiţi, sintem mai predispusi la probleme cu 
autocontrolul si la agresivitate, decizii iraționale, impulsivitate sexuală sau 
financiară. Acesta e motivul pentru care, la supermarketuri, raionul cu cioco- 

lată se află adesea în apropierea caselor de marcat. Sint șanse mai mari să 

cedăm tentatiei atunci cînd sîntem obosiţi. 


© Faceți cunoştinţă cu Imran 


Imran a preluat conducerea unei organizații mari, cu clienți prestigioși, dar curînd a 
fost depăşit de situație. Fiind destul de nou în domeniu, nu avea curajul să refuze 
sarcinile suplimentare care i se incredintau. În loc să evalueze volumul de muncă 
în care era deja implicat pentru a-și da seama dacă putea sau nu să preia ceva în plus, 
se mulțumea să accepte, ca să pară politicos, „pentru binele organizaţiei”. De aseme- 
nea, activitatea îi era întreruptă în mod constant de apeluri telefonice, e-mailuri si 
de alți membri ai personalului cu diverse probleme. 







Curind a ajuns să muncească fără încetare si să-și facă griji că nu va putea respecta 
termenele. Relaţiile și sănătatea lui aveau de suferit. În plus, dacă nu era totul perfect, 
primea plingeri de la șef si de la clienți. Deși înainte avea o condiţie fizică foarte bună, 
Imran nu mai avea timp să facă sport, iar nivelul lui de energie era la pămînt. În plus, 
avea probleme cu somnul. 


Şedinţele de coaching l-au ajutat pe Imran să înțeleagă că trebuia să preia controlul 
si să-și structureze mai bine viata profesională. Trebuia să-și facă timp să analizeze 
ce sarcini putea să preia, în loc să se grăbească să fie de acord cu tot ce voiau ceilalți 
de la el, să aloce un anumit interval din zi pentru a răspunde la e-mailuri sau la ape- 
lurile telefonice si să renunţe la convingerea că totul trebuia să fie gata imediat. 
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De asemenea, Imran a recunoscut că purta in el o furie neexprimată în legătură cu 
felul în care era tratat. A programat o întîlnire cu șeful lui, unde au discutat deschis 
despre așteptările fiecăruia dintre ei, stabilind împreună un program de lucru mai 
flexibil si mai mult sprijin pentru Imran. 


Observafi persoanele de la locul de muncă ce par să aibă un 
nivel sănătos de autocontrol: 


- Cine obţine rezultate bune, rezistînd impulsului de a acționa 
sau a vorbi, chiar dacă trăiește emoţii puternice? 

- De cite ori credeţi că ar întrerupe această persoană pe cineva 
într-o discuţie firească sau de cîte ori e posibil să-și piardă 
răbdarea sau să-i ia vorba din gura interlocutorului? (Dacă 
nu sinteti sigur, intrebati-o.) 

De cîte ori credeţi că e posibil ca persoana în cauză să ridice 
vocea într-o discuţie, pentru a-și spune punctul de vedere? 

— Ce aspecte ale comportamentului observat ati dori să încor- 
porati mai des în propriul dumneavoastră comportament? 


Analizaţi-vă cu ajutorul următoarelor întrebări: 

- Ce semne ale limbajului trupului trădează nivelul meu redus 
al autocontrolului? 
De pildă, întreruperea contactului vizual, tendința de a bate 
din picioare sau cu degetele, așteptați să-l intrerupeti pe 
interlocutor, îl intrerupeti pe interlocutor. 

— Ce senzaţii am cînd practic un nivel redus sau ridicat al 
autocontrolului ? 
De pildă, în cazul unui nivel redus al autocontrolului: tensi- 
une în piept sau umeri, tendința de a vă ţine respirația, 
senzaţia de nod în stomac, agitaţie mentală. 


2D Cum facem față factorilor perturbatori 


O problemă majoră la locul de muncă îl constituie factorii care 
ne distrag atenția si volumul de informații primite. 
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Imaginaţi-vă că sinteti la biroul dumneavoastră, muncind 
relaxat si cu spor. Sună telefonul mobil si observați că este un 
număr blocat. Ce faceţi? 

— Răspundeţi, ignorati apelul sau folosiţi mesageria vocală? 

— Daca raspundeti, de ce procedati asa? 

— Vreti să știți cine vă apelează? Sau asa procedati în mod 
obisnuit? 

— Răspundeţi fiindcă v-aţi obișnuit să fiți disponibil? 


Telefonul v-a întrerupt din lucru; este un exemplu bun pri- 
vind modul în care autocontrolul ne influențează. Ideea princi- 
pală este că aveţi de ales: puteţi lăsa telefonul să sune, să-l 
ignorati și să vă vedeţi de treabă în continuare. 

Pentru că depindem tot mai mult de tehnologie și din cauză 
că publicitatea online ne solicită constant atenţia, primim neîn- 
cetat îndemnuri să acţionăm acum, si nu mai tîrziu. Reacţia 
noastră cînd ne confruntăm cu aceste solicitări din exterior 
dezvăluie în ce măsură sîntem capabili să ne vedem de sarcinile 
și scopurile noastre. 

Autocontrolul înseamnă să ne amintim că avem de ales. Modul 
în care răspund la evenimente îi deosebește pe oamenii cu reali- 
zări deosebite de cei mediocri. Nivelul nostru de autocontrol 
poate fi diferența dintre eșec si succes. A răspunde la momentul 
potrivit unei noi oportunităţi ne poate ajuta să obținem un loc 
de muncă. Pe de altă parte, poate fi extrem de util să așteptăm 
puţin ca să ne calmăm anxietatea legată de o solicitare urgentă 
din partea șefului. Dar de unde ştim dacă e bine să reactionam 
rapid sau mai lent? Si care este viteza noastră de reacţie naturală? 

După părerea mea, acţiunile de natură fizică ne pot ajuta să 
ne dezvoltăm autocontrolul: de exemplu, cînd bei o gură de apă, 
se deschide centrul cerebral care se ocupă de control; respirația 
controlată în grupe de cîte patru (inspirați pe patru timpi, vă 
ţineţi respiraţia pe patru timpi, expirați pe patru timpi și vă 
ţineţi respiraţia pe patru timpi) poate fi foarte benefică. Aceste 
schimbări experimentale din organismul nostru modifică reacţiile 
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chimice din creier. Cînd nu ştiţi ce sa faceţi, beti apă si respirati. 
Acesta este un sfat pe care îl ofer adesea managerilor care au 
probleme cu autocontrolul la ședințe. 


Dezvoltarea autocontrolului 


Un nivel redus al autocontrolului constituie deseori rezultatul 
unor dificultăți dintr-unul sau mai multe domenii ale rezilientei 
emoţionale. Exerciţiile din secțiunile despre stima de sine si 
starea de spirit vă vor ajuta să vă dezvoltați autocontrolul. 

Persoanele care nu se pot controla riscă mai mult să facă greșeli 
cu consecinţe grave la locul de muncă. Decizii pripite pe care le 
regretăm ulterior, remarci nepotrivite la ședințe, lipsa de bună- 
voinţă si respect fata de ceilalți, obiceiul de a nu îi asculta pe alţii — 
toate aceste comportamente vă împiedică să fiți un profesionist 
de succes. 

Autocontrolul nu influenţează doar ceea ce facem, ci și cum 
facem. Unii dintre noi au un comportament care denotă un nivel 
foarte scăzut al autocontrolului: mereu vor să fie primii la coadă, 
îi întrerup pe ceilalți la ședințe, folosesc un limbaj nepotrivit in 
discuţiile cu colegii sau cu șefii. Nu se cenzurează și actionează 
în grabă, de o maniera primitivă. De obicei, acest lucru iese cel 
mai mult în evidenţă în perioadele foarte stresante. 

Autocontrolul ne permite să ne abordăm cu seriozitate munca, 
modul în care ne prezentăm în fata celorlalţi și relaţiile noastre. 
Precum stima de sine, autocontrolul este un aspect esenţial al 
modului nostru de a fi la locul de muncă. Cînd ni se pune o între- 
bare, ne grăbim să răspundem sau folosim în mod natural formule 
precum „Lasă-mă să mă gîndesc la asta” sau „O să-ți dau răs- 
punsul mai tîrziu”? 

Un nivel sănătos de autocontrol la locul de muncă presupune 
să ne facem obiceiul de a fi tot timpul conștienți de modul în care 
interactionam cu ceilalți, de a nu ne grăbi să reacționăm fără să 
gîndim, de a nu face presupuneri sau a nu judeca situaţiile fără a 
înțelege mai întîi că ar putea exista mai multe perspective diferite. 
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Dezvoltarea autocontrolului are ca rezultat o rezilienta emotio- 
nală mai bună la locul de muncă; oamenii riscă mai putin să se 
prăbușească la cea mai mică adiere de vînt. Ramin calmi și echi- 
librati în situaţii presante, fac fata cu bine dificultăţilor şi esecu- 
rilor neaşteptate. Învață din experienţă și iau decizii bune. Secretul 
autocontrolului constă în controlarea impulsurilor. Este un lucru 
care se poate învăţa. Ideea este să înțelegem că avem de ales si 
că putem decide care este acțiunea potrivită în fiecare moment. 

Un control insuficient asupra propriei persoane afectează toate 
aspectele modului nostru de lucru: cum vorbim, cum interac- 
tiondm, cum ne îndeplinim sarcinile. Un nivel redus al autocon- 
trolului este asociat cu o serie de comportamente contraproductive 
tipice. Nu avem răbdare, totul trebuie să fie aşa cum vrem noi, 
nu sîntem dispuși să-i ascultăm pe ceilalți. Ca în cazul stimei 
de sine, deseori adoptăm comportamente nesănătoase legate de 
alimentaţie, fumat sau consumul de alcool pentru a ne reprima 
sentimente referitoare la propria persoană. Persoanele care nu 
se pot controla au adesea probleme în ce priveşte alimentaţia, 
activitatea fizică, obiceiurile de la lucru și comportamentul emo- 
tional, iar în același timp e posibil să aibă dependențe. Acest 
lucru se traduce într-un nivel redus al conștientizării, care le 
afectează capacitatea de a funcţiona la întregul potenţial la locul 
de muncă. 


Reflecţii pentru îmbunătăţirea autocontrolului 


Obiceiul de a răspunde întotdeauna rapid, fără să ne gîndim 
prea mult, ca şi cum am avea de îndeplinit o necesitate strin- 
gentă, poate avea unele beneficii. E posibil să realizăm multe 
lucruri într-un interval scurt, oricît de dificile ar fi sarcinile 
respective. Dar asta poate avea drept consecință omisiuni, gre- 
seli sau un comportament nepotrivit față de ceilalți. 

Adevărul este că, orice am face, ne vom confrunta cu emoţii — 
si trebuie să fim în stare să ne controlăm reacţiile, cel putin într-o 
anumită măsură. Autocontrolul nu este legat doar de modul în 
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care reactionam la un eveniment si ne confruntăm cu consecinţele 

sau rezultatele sale imediate. El influenţează și felul în care ne 

percep ceilalți, cum ne facem treaba și, în ultimă instanţă, repu- 
tatia noastră. 

Autocontrolul este guvernat de o voce interioară care ne spune 
dacă e necesar sau nu să acționăm rapid. Traumele din copilărie 
ne influențează capacitatea de a ne controla și, prin urmare, de 
a acţiona responsabil în ceea ce privește alegerile pe care le avem 
la dispoziţie. 

Iată două exerciții importante de reflecţie care vă permit să 
intelegeti cit de eficient este nivelul dumneavoastră de autocon- 
trol la locul de muncă: 

— Furia prost gestionată: din moment ce furia poate fi o sursă 
principală de probleme cu autocontrolul, acest exercițiu vă 
încurajează să fiți proactiv în legătură cu ceea ce vă înfurie, 
ca să nu vă simftifi copleșit; 

— Analiza eveniment-comportament-consecinte (ECC): acest exerci- 
tiu vă ajută să intelegeti de unde provin emoțiile si ce fel de 
decizii puteţi lua ca urmare a acestui fapt. 


(2 1. Furia prost gestionată 


Forţa ciclonului vine din centrul său liniștit. La fel si forța 
omului. 


Norman Vincent Peale, pastor și autor american 


Furia prost gestionată sau neexprimată ne poate împiedica 
să avem relaţii sănătoase și chiar ne poate afecta iremediabil 
relaţiile. Acest exerciţiu vă îndeamnă să vă identificaţi factorii 
declanșatori — adică acele gesturi ale colegilor care vă deranjează 
sau vă trezesc furia. Este recomandabil să observați cît de des 
se manifestă acești factori şi cum anume alegeţi să răspundeți. 
Exercitiul cuprinde trei pași: 

Pasul 1. Enumerati situaţiile care vă supără, vă provoacă 
frustrare sau vă fac să vă infuriati pe colegii dumneavoastră. 
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Pasul 2. Asociati fiecare situaţie cu un număr ce reprezintă 
frecvenţa cu care apare, de la 1 (cel mai frecvent) la 10 (cel mai 
putin frecvent). 

Pasul 3. Identificati ce trebuie să faceţi în fiecare situaţie: 

— să iertati; 

= să uitaţi; 

— să vorbiti despre situaţia respectivă si să vă spuneţi punctul 
de vedere; 

— să recunoașteţi că trebuie să faceţi o schimbare, fiindcă alt- 
minteri relația sau echipa nu va funcţiona bine; 

— sa faceţi o recomandare liderului echipei. 


Exemplu 


Dacă aveţi nevoie de inspiraţie pentru a initia acest proces, iată 
cîteva exemple. 













| Situatie Frecventa Acţiune 


În fiecare zi mi se spun aceleași lucruri | 7 Discuţie 


| despre scopuri și obiective. 






Mă confrunt cu aceleași probleme şi nu|4 
reușesc să le rezolv. 


Discuţie 










Managerul meu nu face întotdeauna ce lertare/discutie 


| spune. 





Discuţie 





Şedinţele încep cu intirziere. 


Discuţie 





Fac întotdeauna ce vrea să facă o anumită | 3 
persoană din echipă. 





Managerul absent îmi cere mie sau altora Iertare/Discuţie 


să rezolvăm problemele sau situaţiile urgente. 











Nu petrecem timp liber împreună sau nu Constientizare 


avem timp să socializăm în in echipă. 


O nemulțumire veche, de cînd am fost Uitare 


dezamăgit de un coleg. 













Lucrez pînă tîrziu în fiecare seară. Constientizare 


Membrii echipei nu au suficient timp liber Discutie 


sau destule concedii. 
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Odată ce ati identificat factorii declansatori din viata dum- 
neavoastră profesională, ocupati-va de aceia dintre ei care impun 
o discuţie. Oferiti-i fiecărei persoane implicate aceleași timp si 
spațiu pentru a-și exprima părerea, ca să puteţi ajunge la un 
numitor comun. Multe probleme pot fi rezolvate prin simpla 
identificare a aspectelor dificile. 


g 2. Analiza eveniment-comportament-consecinte 
(ECC) 


Rolul acestui exercițiu este să vă ajute sa intelegeti de unde vin 
emoțiile intense si ce fel de decizii puteţi lua din cauza lor. 
Întotdeauna putem alege un răspuns rațional sau irațional, iar 
aceste două situaţii au consecințe emoţionale și comportamen- 
tale diferite. Psihologul Albert Ellis a constatat că fiecare emo- 
tie este asociată cu un eveniment declanșator, care dă naștere 
unor convingeri și unor discursuri interioare raționale sau 
iraționale, avînd anumite consecinţe pe plan emoţional și com- 
portamental. Acest lucru poartă numele de analiză eveni- 
ment-comportament-consecinta (ECC). 

Să luăm ca exemplu furia: 

Eveniment: furia poate fi declanșată de un eveniment precum 
o critică din partea managerului sau a unui coleg. 

Convingeri și discurs interior: acestea pot fi rationale sau iratio- 
nale. Exemplu de convingere și discurs interior irațional: „Cum îşi 
permite așa ceva? Niciodată nu e mulțumit de ce fac”. Exemplu de 
convingere şi discurs interior rațional: „S-ar putea să aibă drep- 
tate. Nu mi-am îndeplinit toate sarcinile din cadrul echipei”. 

Consecințe: fiecare convingere si fiecare discurs interior are 
anumite consecințe emoţionale și comportamentale. Discursul 
interior irațional menţionat mai sus („Cum își permite ?”) poate 
conduce la furie sau frustrare, iar rezultatul (sau consecința 
comportamentală) este că nu mai ascult. Discursul interior 
rațional („Are dreptate”) provoacă doar o ușoară neplăcere, iar 
rezultatul este că voi asculta cu mai multă atenţie. 
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Analizati prin metoda de mai sus cinci emoţii principale care 
vă afectează. Selectaţi emoții pe care ati dori să le examinati mai 
îndeaproape şi, pentru fiecare dintre ele, menţionaţi evenimentul, 
convingerile și discursul interior (rationale si iraționale) și consecin- 
tele. Poate fi util să vă focalizati asupra emoţiilor pe care le-aţi 
identificat drept obstacole în calea eficienței dumneavoastră. 


Emoţia nr. 1: 





Eveniment Convingeri şi discurs interior |Consecinte 
(irational) | 
rational > 

i (rațional) = = = >= >= >C? i 





Emoţia nr. 2: 





Eveniment Convingeri şi discurs interior Consecințe 
(irațional) 
(rațional) | 
`| a eee a 
Emofia nr. 3: 
Eveniment Convingeri si discurs interior Consecinte 
(irational) 
(rational) | 





Emoţia nr. 4: 


Eveniment Convingeri şi discurs interior 
(irațional) 


(rational) 





Emoţia nr. 5: 


|Eveniment Convingeri si discurs interior | Consecinte 
(irational) +> 


(rațional) > 


76 Fundamentele 


Acum parcurgeti lista şi identificaţi emoţiile care au cele mai 
importante consecinţe asupra modului dumneavoastră de lucru. 


Exerciţii de cultivare a autocontrolului 


Cea mai bună metodă de a vă dezvolta autocontrolul este să-l 
exersati. Poate că pare evident, însă este singura cale. Iată trei 
exerciţii care vă pot ajuta să vă îmbunătăţiți autocontrolul la 
locul de muncă. 


€2 1. Schimbarea ritmului 


Acest exercițiu vă cere să vă folosiți numaidecît autocontrolul 

la locul de muncă. Implică trei activități simple: 

1. Cereţi părerea celorlalți cu privire la eficiența dumneavoastră. 

2. Evitaţi să trageţi concluzii pripite şi acordati-va timpul nece- 
sar pentru a lua decizii. Folosiţi un limbaj de genul „Nu-ţi pot 
răspunde la asta acum; lasă-mă să mă gîndesc și vorbim mai 
tîrziu”. 

3. Identificati ce anume este esenţial si non-esential în munca 
dumneavoastră, precum și în ce activităţi este cel mai bine să 
vă investiţi energia. 


62 2. Nevoi sau impulsuri? 


Cînd simtiti că nu vă puteţi controla, de exemplu, cînd sinteti pe 

punctul să luaţi o decizie impulsivă, opriţi-vă si parcurgeti urmă- 

torii paşi: 

1. Întrebaţi-vă: ce anume încerc să satisfac, o nevoie sau un impuls? 

2. Treceti de la impuls la nevoie amînînd decizia, de pildă, pentru 
a doua zi. 

3. A doua zi, analizati impulsul. S-a schimbat? Are aceeaşi cali- 
tate și/sau intensitate? 

4. Apoi analizati nevoia. S-a schimbat? Are aceeași calitate și/ 
sau intensitate? 
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Intrebati-va ce este mai important pentru dumneavoastră: satis- 
facerea nevoilor sau a impulsurilor? Dacă intelegeti diferența 
dintre cele două, vă va fi mai ușor să vă dezvoltați autocontrolul. 

Cînd aveţi o zi frustrantă sau cînd nu obţineţi ceea ce vreţi, 
enumerati toate ocaziile cu care v-aţi spus: „Trebuie să fac x”. 
Apoi încercaţi să înlocuiţi trebuie cu vreau și observați cum vă 
simtiti. Procedaţi astfel pentru fiecare frază. 

Parcurgeti lista şi păstraţi doar lucrurile pe care vreţi să le 
faceţi sau cel putin modificaţi proporția (de exemplu, lăsaţi 
unele lucruri pentru a doua zi), astfel încît vreau să apară mai 
des decît trebuie. Pentru a vă exersa autocontrolul, este esenţial 
să vă focalizati pe nevoi. 


g 3. Actionati 


Următoarele 15 activităţi vă vor ajuta să rezolvati problemele 
legate de autocontrol. Multe dintre ele se bazează pe distragerea 
minţii prin gînduri, acţiuni și comportamente. 

1. Actionati avînd sentimentul responsabilitatii față de sine în 
munca de fiecare zi. Formati-va obiceiul de a vă controla. 
Propuneti-va obiective zilnice la lucru. Faceţi-vă un orar 
precis și folosiți un cronometru pentru a-l respecta. 

2. Faceţi zilnic exerciţii de reflecţie. De exemplu: creati-va un 
plan de acţiune zilnic; luaţi notițe la fiecare ședință, observind 
comportamentul oamenilor; ţineţi un jurnal în care notaţi 
ce ginditi și ce simţiţi în legătură cu munca dumneavoastră. 

3. Creați scenarii care vă dau răgazul de a reflecta la situaţiile 
întîlnite. De exemplu: „Dă-mi, te rog, puţin timp să mă gîn- 
desc la asta”. 

4. Creați scenarii care vă dau răgazul necesar pentru a vă calma. 
De exemplu: „Am nevoie de cinci minute ca să mă gîndesc 
la asta; o să revin după o scurtă pauză”. 

5. Consumati alimente ce echilibrează starea de spirit. Creierul 
are nevoie de un aport suficient de proteine pentru a menţine 
un nivel adecvat al glicemiei, care este asociată cu starea de 
spirit și capacitatea de a o gestiona. 
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10. 


11. 


12. 


13. 


14. 
15. 
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Exerciţiile fizice constituie o sursă de distragere, dar toto- 
dată echilibrează reacţiile chimice din creier asociate cu 
emoţiile. 

Controlul nivelului de energie: planificati-va activitățile în 
funcţie de nivelul dumneavoastră de energie si fiți conștient 
de faptul că acesta se poate schimba. (Vezi exerciţiul de moni- 
torizare a nivelului de energie din capitolul 12, „Energia”). 
Invatati să fiți un observator obiectiv al propriilor trăiri. Cînd 
vă observați emoțiile, nu veţi fi copleşit de ele. O mai bună 
capacitate de observare vă va permite să identificați mai 
multe posibilități de a răspunde la situaţiile cu care vă con- 
fruntati. 

Alcatuiti o listă de situaţii si persoane care vă fac să va pier- 
deti controlul si încercaţi să analizati ce se întîmplă în rea- 
litate si de ce. 

Practicaţi „soluţia celor 20 de minute”: faceţi ceva care vă 
distrage atenţia de la problema în cauză, timp de 20 de 
minute — intervalul de care are nevoie nucleul amigdalian 
(depozitul amintirilor emoţionale) pentru a-și regăsi echi- 
librul atunci cînd este inundat de emoții. 

Autodisciplina — ţineţi-vă de cuvînt şi nu le faceţi rău altora 
(acestea sînt două legi prezente în toate religiile). 

Preluati controlul asupra mediului din jur, atunci cînd e 
posibil. Dacă vă uitaţi tot timpul la telefonul mobil, puneti-l 
deoparte sau dati-i-] altcuiva. 

Evitaţi gindurile/emotiile și situaţiile care vă pun la incer- 
care capacitatea de a vă controla impulsurile. 

Evitaţi persoanele cu un nivel redus al autocontrolului. 
Cînd aveţi un nivel scăzut de energie, beti apă. Luaţi mese regu- 
late. Evitaţi mincatul în exces sau consumul de alimente nesă- 
nătoase cînd vă simtiti flamind, singur, furios sau obosit. 
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Idei rapide pentru reducerea nivelului 
de autocontrol 


Uneori, e posibil ca nivelul de autocontrol să fie prea ridicat în 

raport cu situaţia. Deseori, o persoană care se controlează foarte 

mult poate fi atît de rezervată, încît nu reacționează niciodată 
deschis. Prin urmare, nu știți niciodată ce gindeste cu adevărat. 

Poate părea plictisită sau excesiv de detașată, deşi în realitate 

nu își arată emoţiile. E posibil să reacționeze lent sau să nu 

observe ce se petrece în încăpere. Un nivel exagerat al autocon- 
trolului poate fi la fel de problematic precum un nivel prea 
scăzut. Uneori, în timpul şedinţelor, oamenii vorbesc atît de 

lent, încît participanții și membrii echipei fac eforturi pentru a 

rămîne treji. Aceasta nu este o metodă eficientă de a ne motiva 

colegii sau de a interactiona cu ei. În loc să creeze un mediu de 
lucru vibrant, plin de energie, poate duce la separare. 

Această secţiune vă arată cum să reduceti semnele exterioare 
ale unui nivel ridicat al autocontrolului, dacă aveţi impresia că 
acesta este exagerat în contextul profesional in care vă aflați. 
Poate părea ciudat să vreţi să fiți mai impulsiv. De fapt, un cuvînt 
mai potrivit ar fi „spontan”; ideea este să găsiți moduri de a fi 
mai spontan. 

Puneti în aplicare unele dintre ideile de mai jos: 

—  Gâîndiţi-vă la un punct forte al dumneavoastră si la modul în 
care îl puteţi folosi în ziua următoare. 

- Luaţi pe loc decizii care vă privesc. 

Alcătuiţi o listă cu lucruri mărunte, măreţe şi relativ impor- 

tante pe care vreţi să le realizaţi în viata. 

-  Începeți ceva nou în fiecare săptămînă: de exemplu, dacă de 
obicei nu vorbiti cu colegii la lucru, faceţi zilnic efortul de a 
initia o conversaţie. 

— Reduceti-va așteptările. Identificati ce anume cereti de la 
dumneavoastră si de la ceilalți in situaţii sociale, la nivel 
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conștient sau subconstient, si încercaţi să creaţi nişte astep- 
tări mai realiste sau mai putin intense. 

— jn discuţiile cu colegii, nu va ginditi la ce vreţi să spuneţi, ci 
pur si simplu spuneți. Incercati să ginditi mai putin si să vă 
exprimati ideile de îndată ce vă vin in minte. Nu asteptati să 
participaţi la o conversație, ci implicati-va şi gata. 


Aceste lucruri vă permit să vă simţiți mai în largul dumnea- 
voastră în împrejurări sociale, să fiți mai deschis şi să participaţi 
cu plăcere la discuții. 


Pentru a lucra mai mult la autocontrol, vă recomand ca în 
continuare să vă ocupați de abilităţile şi rezultatele evidenţiate 
mai jos: 





Harta rezilientei emoționale Autocontrolul 


Fundamente CM Abilităţi 0A Rezultate | 


problemelor of me 








Rezilienta 
personala 


Stare de spirit 


Empatie Empatie de grup Conexiune 
Rezilienta TITI = A 
mmg o EXONS se So 





Capitolul 3 


Starea de spirit 


Starea de spirit este cadrul în care lucrăm. Este peisajul in care 
funcționează mintea și corpul nostru, temelia vieţii noastre 
mentale. 


Liz Miller, medic britanic 


Acest capitol vă prezintă: 

— informații despre cum starea de spirit ne influențează modul 
în care muncim si, prin urmare, rezilienta emoţională; 

— două moduri de a înţelege starea de spirit, în funcţie de tre- 
cut și de prezent; 

— un instrument pentru a discerne între o emoție și descrierea 
unei stări; 

— o metodă de a vă evalua starea de spirit si a identifica de ce 
anume aveţi nevoie pentru a fi mai eficient la locul de muncă 
(de stimulare sau de calmare?). 


Starea de spirit 
Starea noastră emoţională la un moment dat 


Starea de spirit este atmosfera generală pe care o creăm și apoi 
o proiectăm asupra altora cînd sîntem alături de ei, prin acţiunile 
noastre. O stare de spirit nu se manifestă în mod direct, ci indi- 
rect, prin felul în care ne influențează alegerile referitoare la 
ceea ce facem, spunem și gîndim. Este o conștientizare continuă. 
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Constientizarea stării noastre de spirit ne permite sa trăim în 
momentul prezent. Alături de stima de sine și de autocontrol, 
acest aspect al rezilientei emoţionale joacă un rol crucial, întrucît 
reflectă atmosfera predominantă de la locul de muncă. 

Pentru a descrie o stare de spirit, uneori folosim cuvinte 
precum trist, furios, prost sau mulțumit. Deși în general o stare 
de spirit durează mult mai mult decît o emoție, ea semnalează 
în ce măsură rezonăm cu ceea ce încercăm să facem la locul de 
muncă. Orice eveniment neaşteptat o poate spulbera într-o 
clipă. Starea noastră de spirit îi influențează pe toţi cei din jur. 

Cînd avem o stare de spirit bună, ea are un efect intensifi- 
cator. Mulţi cercetători au studiat impactul pozitiv al emoțiilor. 
Conform teoriei emoţiilor pozitive a lui Fredrickson, o stare de 
spirit bună este expansivă și ne permite să avem o perspectivă 
mai vastă asupra unui subiect, în timp ce stările de spirit nega- 
tive ne limitează gindirea. În general, starea noastră de spirit 
este influențată de cinci aspecte — mediul înconjurător, corpul 
fizic, relaţiile, ceea ce stim despre oameni și evenimente si per- 
sonalitatea sau firea noastră. 

Cercetările lui Rottenberg asupra stării de spirit mi-au influ- 
ențat propria perspectivă asupra acestui subiect. El numeşte 
stările de spirit „semnale interne care ne motivează comporta- 
mentul şi îl îndreaptă în direcţia potrivită” (Rottenberg, 2014). 
Această explicație mi se pare foarte potrivită pentru înțelegerea 
stării de spirit în contextul rezilientei emoţionale. În cele ce 
urmează, ori de cîte ori intilniti termenul „stare de spirit”, 
încercaţi să îl vedeţi drept o combinaţie de gînduri, acţiuni și 
emoții în situaţia în care vă aflaţi. 


Observaţii practice 


1. Am observat că, în mediul profesional, multi dintre noi au 
probleme cu starea de spirit: observați cîte persoane se simt 
deprimate de evenimentele cele mai nesemnificative. Un 
lucru pe care ni-l putem propune este să fim mai neutri şi 
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să folosim această stare neutră pentru a fi eficienţi. Exact acesta 
este scopul exerciţiului de autoevaluare din capitolul de fata. 

2. Un indiciu foarte grăitor al stării de spirit este modul tipic 
de desfășurare a unei ședințe la locul de muncă. Domneste 
o stare de spirit pozitivă sau una negativă, tensionată? 

3. Majoritatea oamenilor nu dau atenţie activităţilor relevante 
care le îmbunătăţesc starea de spirit. Atunci cînd puterea dumnea- 
voastră de concentrare este la maximum, poate că e momentul 
potrivit să vă ocupați de anumite sarcini. Dacă vă simtiti som- 
noros și apatic, poate fi nevoie să iesiti la aer ca să va „treziţi”. 


©) Ce trebuie să știți 


1. 22% dintre oameni manifestă cel putin un simptom de depresie, iar Organizaţia 
Mondială a Sănătăţii prognozează că, pînă în 2030, prevalența din ce în ce 
mai mare a depresiei va cauza mai multe dizabilități si decese in lume decit 
orice altă problemă, inclusiv cancerul, accidentele vasculare cerebrale, afecti- 
unile cardiace, accidentele şi chiar războaiele. 


Un studiu celebru a examinat ce impact au emoțiile pozitive asupra sănătății 
fizice si supravieţuirii, participantele fiind 180 de călugăriţe catolice cu virste 
între 75 si 95 de ani. Studiul a fost realizat prin analiza autobiografiilor aces- 
tora, scrise de mina, compuse cu şase decenii mai devreme, în anii 1930 și 
1940, cînd erau mult mai tinere şi se pregăteau să meargă la mănăstire (virsta 
medie fiind de 22 de ani). Poveștile au fost codificate de cercetători si clasifi- 
cate drept pozitive, negative sau neutre din punct de vedere emoţional. 
Cercetătorii au descoperit o legătură foarte strînsă între emoțiile pozitive pe 
care le transmiteau relatările unora dintre călugăriţe și riscul de deces mai 
redus al acestora. Cu alte cuvinte, călugărițele cele mai longevive exprimaseră 
emoţii pozitive în poveştile lor, iar această legătură directă s-a menţinut pina 
la șase decenii. 60% dintre călugărițele cele mai putin fericite au murit înain- 
tea virstei de 80 de ani; cele mai fericite au trăit cu un deceniu mai mult decit 
cele cu o atitudine mai putin pozitivă (Danner, Snowdon si Friesen, 2001). 
Într-o serie de studii ulterioare, s-au analizat creierele călugărițelor care muri- 
seră, în urma donării a peste 500 de creiere pentru cercetări asupra bolii 
Alzheimer. Potrivit cercetătorilor, călugărițele care trăiseră mai multe emoții 
pozitive nu prezentau simptome de demenţă, iar la cele cu emoţii negative 
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s-au constatat semne de demență pe cînd erau încă în viata, precum si în 
creierele lor, după moarte. Acest lucru demonstrează că emoţiile negative 
afectează sistemul imunitar, ducînd la boli mai mult sau mai putin grave 
(Tomasulo, 2010). 


Ne putem îmbunătăţi starea de spirit făcînd ceea ce intenționăm să facem, 
lucrurile care sînt importante pentru noi (Pychyl, 2013). 








®© Faceți cunoștință cu Georgina 


De curînd am avut niște ședințe de coaching cu Georgina, manager de nivel superior 
prelua mai multe responsabilități, nici de data aceasta nu fusese propusă spre pro- 
movare. Însă colegii nu prea păreau s-o simpatizeze, iar Georgina pur si simplu nu 
înțelegea de ce. Se considera o persoană deschisă și prietenoasă, însă deseori nu-i 
cerea nimeni sfatul sau sprijinul. 

În timpul şedinţelor, a ieşit la iveală că starea ei de spirit se afla la baza obiceiului 
de a scoate mereu în evidenţă aspectele negative, iarca urmare respingea orice idee 
sub pretextul că „n-o să meargă în veci”. Ea credea că isi asuma rolul de avocat al 
diavolului, însă ceilalți aveau impresia că nu le lua deloc în seamă părerile. Prin 
urmare, nu era invitată la discuţiile despre proiectele noi, iar colegii ei nu voiau să-i 
ceară sfatul sau să-i susțină atitudinea negativă. 

Georgina nu-şi dăduse seama pina atunci că starea ei de spirit avea un impact atit 
de nefericit asupra colegilor ei, dar odată ce a constientizat acest lucru, a înțeles care 
era problema. A început să fie mai atentă la propria ei stare de spirit si a făcut exer- 
ciții de reflecţie. Contribuţia ei la şedinţe s-a îmbunătăţit, iar colegii au început să-i 
ceară sfatul. Trei luni mai tîrziu, cînd s-a ivit din nou ocazia unei promovări, superio- 
rii au recunoscut că avea mai mult potenţial. 


62 Observaţi persoanele de la lucru care par să aibă o stare de 

spirit bună: 

— Cine are oatitudine pozitivă molipsitoare si se bucură de viata? 

— Cine zimbeste tot timpul si e o persoană foarte plăcută? 

—  Gîndiţi-vă la aceste persoane și observați ce anume fac ele 
pentru a se distra în timpul săptămînii si în weekend (poate 
fi nevoie să le întrebaţi direct). 
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— Determinati ce aspecte ale vieţii acestor persoane v-ar plăcea 
să integrați in propria viaţă. 

— Cine are o stare de spirit optimistă si pare să-și păstreze 
mereu sîngele rece, chiar și în situaţiile cele mai dificile? 

- Ce fel de limbaj (care le reflectă starea de spirit pozitivă) 
folosesc aceste persoane, chiar și atunci cînd se confruntă cu 
dificultăţi? 

— Ce acţiuni întreprind ca urmare a încrederii lor în reușită? 

— Cum planifică obținerea unui rezultat pozitiv? 


Analizaţi-vă mai bine cu ajutorul următoarelor întrebări: 

— Cum mă simt atunci cînd am o stare de spirit pozitivă? 

- Ce senzaţii corporale am (de pildă, simt bolboroseli în stomac, 
simt nevoia să strig de bucurie, am un sentiment plăcut de 
căldură în tot corpul)? 

— Ceanume fac atunci cînd am o stare de spirit bună (de exem- 
plu, zimbesc mai mult, rid, folosesc un limbaj mai pozitiv in 
discuţiile cu ceilalţi) ? 

- Ce alte efecte are asupra mea o stare de spirit bună (de exem- 
plu, oamenii se poartă altfel cu mine, eu mă port altfel cu ei)? 

- Cum arăt atunci cînd sînt bine dispus? Cum se traduce 
proasta dispoziţie în limbajul meu corporal (de exemplu, 
întrerup contactul vizual, bat din degetele de la miini sau cu 
tălpile, aștept să-l întrerup pe interlocutor, încep să vorbesc 
cînd interlocutorul nu a terminat ce avea de spus)? 

— Ce senzaţii interioare am cînd sînt prost dispus sau bine dispus 
(de exemplu, cînd sînt prost dispus: încordare în piept sau 
umeri, îmi ţin respiraţia, un nod în stomac, agitaţie mentală) ? 

- Cum folosesc optimismul in viata mea? Sint mai optimist 
acasă decît la lucru sau invers? 

— Cum mă simt cînd sînt optimist (de exemplu, îmi simt inima 
ușoară, am o senzaţie de nerăbdare în stomac)? 

— Ce fac atunci cînd mă simt optimist (de exemplu, vorbesc pe 
un ton mai hotărît, cu convingere; mă misc mai repede, simt 
mai mult că am un scop)? 

— Ce îmi spun ceilalţi cînd sînt optimist sau cînd par pesimist? 


2D Stări de spirit diferite în situații diferite 


Realitatea este că avem nevoie de stări de spirit diferite pentru 
a îndeplini sarcini profesionale diferite. Pentru a rezolva probleme 
în mod eficient, e nevoie să fim mai serioşi. Pentru a crea o cone- 
xiune bună cu cineva, poate fi util să fim mai entuziaști si mai 
optimişti. Pentru a învăța eficient, trebuie să fim relaxaţi si să 
dăm dovadă de curiozitate. Prin urmare, cînd vine vorba despre 
starea de spirit e necesar să identificăm combinaţia cea mai 
favorabilă dintre gînduri, corp și senzaţii. 

Rolul pe care îl joacă starea de spirit este ilustrat perfect de 
un video splendid, Atmospheres. Filmul are două parti și prezintă 
un om de afaceri care străbate podul Brooklyn din New York. 
În prima parte, acesta percepe tot haosul creat de zgomotele de 
pe stradă, iar filmul ne trezeşte un sentiment profund de neli- 
niște și chiar de frică, în timp ce protagonistul este martor la o 
serie de scene îngrozitoare. În a doua parte, se prezintă exact 
aceleași imagini, dar pe o muzică total diferită: de data aceasta, 
acordurile canonului lui Pachelbel care răsună în fundal ne induc 
un sentiment profund de pace. Aceleași imagini arată cu totul 
altfel cînd sînt însoţite de o altă muzică. Este o metaforă superbă 
a stării de spirit: ce fel de melodie răsună în mintea noastră în 
funcţie de starea de spirit, în timp ce lucrăm? Avem o stare de 
spirit optimistă şi pozitivă sau pesimistă și negativă? 


Puteţi viziona acest video la linkul furnizat în secțiunea de resurse 
online. 


Starea de spirit ne influenţează toate interacțiunile. Influenteaza 
atmosfera în care lucrăm. Alături de stima de sine și de auto- 
control, constituie un aspect foarte important, întrucît reflectă 
cum ne simţim la un moment dat. La rîndul lui, acest lucru 
poate fi o combinaţie între dispoziția noastră „primară” (ce 
simțim în legătură cu trecutul, prezentul și viitorul nostru) și 
dispoziția noastră actuală, bazată pe reacţiile noastre interne și 
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externe la situatia din prezent. Acest capitol se concentreaza 
asupra acestor două aspecte fundamentale. Vom explora metode 
de schimbare a stării de spirit în capitolul 7, „Schimbarea stării”. 
Găsiţi niște sugestii şi în capitolul 8, ,Solutionarea problemelor”, 
întrucît emoţiile pe care le simțim ne pot transmite semnale 
utile despre starea noastră de spirit. 


Ce simțim în legătură cu trecutul, 
prezentul şi viitorul 


Multi dintre noi au o stare de spirit implicită, care constituie 
un sumar al întregii noastre experienţe personale şi profesionale 
ce ne induc un nivel de satisfacţie fata de viata. Această stare 
de spirit naturală pe care o emitem prezintă mici variaţii în 
funcţie de situaţiile cu care ne confruntăm la un moment dat 
sau gîndurile noastre despre un eveniment viitor. 

Problema în ce privește starea de spirit este că are rădăcini 
adanci în copilărie, iar multe persoane cred că avem nevoie de 
terapie pentru a ne schimba. Procesul de învăţare a unei stări 
de spirit începe de la naștere și continuă pe parcursul interac- 
tiunilor cu cei de vîrsta noastră, cu părinții și cu alti adulți, in 
timpul copilăriei și la vîrsta adultă. În cazul unui bebeluș, starea 
de spirit îi permite să înveţe reguli si să înțeleagă limitele; însă 
el nu se naște cu o anumită dispoziţie. 

Cu toate acestea, bebelușii încep să-și dezvolte capacitatea 
de a se calma singuri — ce reprezintă începutul stării de spirit — 
încă din primele luni de viata. De exemplu, mulţi bebelusi învață 
să se liniștească sugind o suzetă sau un deget. Gestul acesta îi 
ajută să aștepte şi să înveţe că nu pot avea întotdeauna ceea ce 
vor. Vestea bună în ce priveşte dispoziţia este că, prin repetiție, 
putem învăţa să ne controlăm: de pildă, dacă ştim că e util să 
scriem o listă cu ce avem de făcut la începutul fiecarei zile de 
lucru pentru a ne simți încrezători, dar ne e greu să facem din 
asta o prioritate, atunci repetarea comportamentului respectiv, 
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scriind o listă în fiecare dimineaţă, este o modalitate de a lucra 
cu starea noastră de spirit. 

Un alt aspect este starea de spirit pe care o avem în momentul 
prezent și modul în care ne influențează aceasta comportamentul. E bine 
să ştim cum să devenim conștienți de starea noastră de spirit, 
iar putin mai tîrziu, în cadrul acestui capitol, vă voi dezvălui 
cîteva ponturi foarte utile în acest sens. La locul de muncă, unii 
dintre noi au o dispoziţie foarte proastă și un sentiment de 
depresie, disperare sau deznădejde. Mintea și corpul fiind strîns 
interconectate, nu e de mirare că această atitudine negativă 
poate avea un impact asupra sănătății noastre. 

Exerciţiile din acest capitol se referă la ambele aspecte ale 
stării de spirit. 


Lucrul cu starea de spirit 


Starea noastră de spirit nu influențează doar ceea ce facem, ci 
şi cum facem. De obicei, acest lucru iese la iveală mai ales în 
perioadele foarte stresante de la locul de muncă. Este vorba atît 
despre ceea ce facem (de pildă, nu vorbim cu nimeni fiindcă ne 
simţim deprimaţi), cit si despre emoțiile pe care le trezim în ceilalți 
(cum ar fi frustrare, neplăcere sau sprijin, încurajare) și despre 
rezultatele pe care le obținem (precum succes sau eșec). De ase- 
menea, starea noastră de spirit influențează modul în care inter- 
acționăm cu ceilalți (empatie, înţelegere, atenţie), despre care 
vorbim în partea I, si abilităţile de care avem nevoie la lucru 
pentru a da dovadă de reziliență emoțională, despre care vom 
discuta în partea a II-a (schimbarea stării emoţionale, solutio- 
narea problemelor, exprimare, empatie de grup, dialog). 

Exerciţiile din această secțiune vă ajută să faceţi o schimbare 
de durată a stării dumneavoastră de spirit. 
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2") Jurnalul starii de spirit 


Acesta este un exercitiu foarte util pentru a va schimba imediat 
dispozitia la locul de munca. 

Tineti un jurnal al trăirilor dumneavoastră. În fiecare zi, gin- 
diti-va la momentele bune si mai putin bune ale zilei, nu doar 
din punct de vedere intelectual (de pildă, „A fost o zi bună” sau 
„Asta a fost o decizie proastă”), ci și în ce priveşte emoţiile și 
senzațiile trăite. 

Cîteva exemple: 

„A fost înspăimîntător — am simţit că inima mi-a luat-o razna, 
iar mîinile mele erau umede și reci.” 

„Mi-a făcut plăcere să susțin prezentarea aceea. La început 
am fost puţin speriat, simțeam că mi se strînge stomacul, dar 
cînd au spus că acceptă proiectul, mi-a venit să cînt de bucurie!” 

„A fost foarte frustrant la ședință. Simteam că mă ia durerea 
de cap, mă abtineam să nu casc, aproape că am adormit, nu ma 
simțeam deloc stimulat — de fapt, chiar am simţit puţină furie.” 


Exerciţii pentru ameliorarea stării de spirit 


Credeam că lucrul cel mai rău în viaţă este să fii singur. Nu este 
adevărat. Cel mai rău lucru în viaţă este să fii înconjurat de 
oameni care te fac să te simţi singur. 


Robin Williams, actor și comedian american 


A fi fericit înseamnă a trăi stări emoţionale plăcute, directi- 
onate în principal spre prezent si nu spre trecut (precum satis- 
factia vieţii) sau viitor (precum optimismul). Persoanele care 
sînt fericite la locul de muncă tind să fie binedispuse şi să aibă 
o părere bună despre ele însele. Persoanele care sînt nefericite 
la locul de muncă tind să se simtă descurajate și pot avea o 
atitudine extrem de negativă. 

În general, persoanele cu un nivel scăzut de fericire sînt dez- 
amăgite de viata lor din momentul prezent. Optimismul se referă 
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la încrederea în viitor si înseamnă să vezi paharul pe jumătate plin. 

Precum fericirea, optimismul este asociat cu starea de bine, fiind 

însă orientat către viitor. Oamenii optimişti văd partea bună a vieţii 

si se așteaptă la lucruri pozitive. Oamenii pesimisti văd lumea 
dintr-o perspectivă negativă. Sînt mai puţin capabili să identifice 
și să urmeze noi oportunități; în plus, tind să evite riscurile. 

Ginditi-va la pesimism: este o trăsătură de caracter, un defect 
sau o dovadă de incompetenta? Găsiţi argumente care susțin 
punctul dumneavoastră de vedere, apoi identificaţi pe cineva 
care este optimist și dezbateti acest lucru cu el. De asemenea, 
purtaţi o discuţie cu altcineva despre diferența între optimismul 
realist si cel nerealist. 

O strategie de aplicat la locul de muncă este să încercaţi să 
aveţi o dispoziție mai neutră și mai constantă. Acest lucru poate 
aplana suisurile si coborisurile de fiecare zi. 

Exerciţiile din această secţiune sînt următoarele: 

— Focalizare, deschidere și energie — o evaluare zilnică a stării de spirit. 

—  Autocunoaștere — deveniți conștient de propriile trăiri. 

— Reflecţii optimiste — observați aspectele pozitive ale evenimen- 
telor de peste zi de la locul de muncă. 

— Analiza cost-beneficii a dispoziției — evaluati-va propria dispo- 
zitie și dispoziția celorlalți. Acest lucru vă ajută să identificați 
care sînt emoţiile dumneavoastră cheie în situaţii presante, per- 
mitindu-va să decideti ce trebuie să schimbaţi pentru a avea 
un randament mai bun si a rămîne fidel obiectivelor dum- 
neavoastră profesionale. 

— Crearea unei stări de spirit neutre — cum să cultivați o dispoziție 
mai constantă. 


62 1. Focalizare, deschidere si energie 


Folosiţi nivelurile de focalizare, deschidere și energie pentru a 
vă evalua propriile emoţii, precum și emoțiile celorlalți. 

Pe o scară de la 1 la 10, unde 10 reprezintă „total” și 1 repre- 
zinta „deloc”, calibrati-va la începutul fiecărei interacțiuni cu 
ajutorul întrebărilor de mai jos: 
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F vine de la focalizare: cit de focalizat mă simt în acest moment? 

D vine de la deschidere: cît de deschis mă simt în acest moment? 

E vine de la energie: cît de energic mă simt în acest moment? 

Apoi întrebaţi-vă dacă valorile obținute sînt potrivite în situ- 
ația respectivă. 

Dacă nu... ajustaţi-le. 

De exemplu, dacă vă lipsește: 

Focalizarea — încercaţi să vă amintiţi care este obiectivul intil- 
nirii si nu vă abateti de la subiectul în discuţie. 

Deschidere — încercaţi să ascultați fără prejudecăţi, să acceptaţi 
ideile celorlalți și să le cereti părerea. 

Energie — încercaţi să vă menţineţi un nivel bun de hidratare și 
să vă deplasati prin cameră dacă aveţi nevoie de mai multă energie. 


Cînd vă aflaţi la o şedinţă, în timp ce lucraţi sau cînd discutati 
cu cineva, parcurgeti întrebările de mai sus cu privire la focalizare, 
deschidere si energie și evaluati fiecare aspect de la 1 la 10, unde 
1 înseamnă un nivel redus și 10 înseamnă un nivel ridicat. 

Cu cît veţi activa mai mult acest mod de autoobservare în 
mod conştient, cu atît veţi înțelege mai bine starea dumnea- 
voastră de spirit şi influenţa ei asupra felului în care lucraţi. La 
început s-ar putea să procedati mecanic si stîngaci, dar cu tim- 
pul veţi efectua exerciţiul rapid, uşor si automat. 


g 2. Autocunoastere 


Aflaţi care sînt emoțiile esenţiale pentru a avea mai multă incre- 
dere în dumneavoastră și a vă extinde vocabularul pe care-l 
folosiți pentru a vă exprima emoţiile in viata de zi cu zi. În con- 
tinuare sînt prezentate opt emoţii dintre cele mai des intilnite, 
împreună cu o listă de cuvinte ce exprimă trăiri similare. Data 
viitoare cînd vorbiti despre o emoție, încercaţi să folosiți cuvin- 
tul scris cu caractere îngroșate. 

Vom reveni la asta mai tîrziu, însă cheia este să puteţi discerne 
între cuvintele care exprimă emoţii şi cele care nu exprimă emoții. 
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Mă simt... 
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Cuvinte similare care nu sînt ideale pentru a exprima emoții: 


exuberant 
împăcat 
încîntat 
insufletit 
multumit 
optimist 
recunoscator 
vesel 


disperat 
infricosat 


înspăimîntat 


neliniștit 
nervos 
nesigur 
speriat 


şocat vulnerabil 


abătut 
deznadajduit 


gol pe dinăuntru 


indurerat 
mihnit 


capabil 
destoinic 
eficient 
increzator 
mindru 

plin de speranță 
puternic 

sigur pe mine 
vrednic 


Încercaţi să evitati următoarele cuvinte: 


extaziat 
plin de energie 
satisfacut 


coplesit 
intimidat 
ingrozit 
panicat 


alienat 
demoralizat 
deprimat. 
descurajat 
dezamăgit 
epuizat 
învins 
resemnat 
respins 


hotărît 
încredințat 
încurajat 
realizat 


Cuvinte similare care nu sînt ideale pentru a exprima emoţii: 


cooperant 
curios 
deschis 
energic 
entuziast 
nerăbdător 
optimist 
| pregătit 
"prezent 


blocat 
inutil 
iritabil 
neajutorat 
neliniștit 
nervos 


furios 
indignat 
încordat 
minios 
ostil 
suparat 


| apatic 


gol pe dinăuntru 
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Incercati să evitati următoarele cuvinte: 

















































conectat confuz agitat epuizat 
implicat frustrat dezgustat extenuat 
încîntat iritat enervat neinteresat 
preocupat nemulțumit exasperat sleit 
stimulat stînjenit jignit stresat 

sufocat ofensat 

tulburat provocat 

trădat 


umilit 


3) 3. Reflectii optimiste 


Aceasta este o metodă pe care o puteţi folosi zilnic pentru a reflecta 
la starea dumneavoastră de spirit la locul de muncă în ceea ce 
priveşte capacitatea de a fi deschis față de oportunităţile curente. 


Pasul 1: Experienţa optimismului 


Ginditi-va la situaţiile din viata dumneavoastră profesională si 
momentele problematice cînd o atitudine optimistă v-a ajutat 
pe dumneavoastră sau pe altcineva. Notaţi trei exemple. Mentio- 
nafi cine a fost optimist în situaţia respectivă, ce a spus sau a 
făcut şi ce impact pozitiv a avut acest lucru asupra rezultatului. 


Exemple 


A apreciat munca echipei 
O senzaţie de bine la începutul ședinței 


Poate fi o idee bună să practicaţi zilnic recunoştinţa și să 
faceţi o listă cu lucrurile pentru care sinteti recunoscător. 


Pasul 2: Reactiile mele la problemele dificile 


Acest exerciţiu presupune să va ginditi la modul in care răspun- 
deti cînd vă confruntaţi cu o problemă „imposibilă” si vă îndeamnă 
să reflectati la valoarea pozitivă a acelei situaţii. 

Gîndiţi-vă la toate momentele din această lună cînd a apărut 
ceva neașteptat sau nedorit. Poate că la momentul respectiv v-aţi 
spus: „N-o să meargă” sau „E imposibil”. Notati cit mai multe 
expresii pe care le folosiți de obicei pentru a respinge o situaţie 
neplăcută și încercaţi să găsiţi ceva pozitiv în situaţia respectivă, 
pentru a vă cultiva optimismul în raport cu realităţile vieţii de 
zi cu zi. 


Exemplu 


În loc de „N-o să meargă”, spuneţi „S-ar putea să meargă; hai 
să găsim o cale de a o face să meargă”. 

În loc de „E imposibil”, spuneţi „De obicei nu procedăm așa, 
dar hai să vedem ce putem face din punct de vedere practic 
pentru a reuși”. 


Atunci cînd amînaţi să faceţi ceva, încercaţi să vă proiectati 
în viitor și să vă imaginati senzaţia de bine pe care o veţi avea 
după ce veţi termina sarcina respectivă ; această metodă vă poate 
ajuta să vă puneţi în mişcare. 


€2 4. Analiza cost-beneficii a stării de spirit 


Acest exercițiu vă permite să vă evaluati dispoziţia proprie și 
dispoziţia altora. Am inclus si reacţiile în condiţii de stres, ca 
să fiți pregătit pentru momentele în care trebuie să dati dovadă 
de o stare de spirit mai bună. 
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citiu. 
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În secțiunea de resurse online găsiți un șablon pentru acest exer- 


1. Găsiţi trei cuvinte-cheie care reflectă modul în care vă per- 
cepeti din punctul de vedere al muncii dumneavoastră. 

2. Notati-le in prima coloană. 

3. Identificati ce anume simfiti în legătură cu rolul dumnea- 
voastră si notati acest lucru în a doua coloană. 

4. Determinati care sînt dezavantajele acestor trăiri în ce va 
priveşte pe dumneavoastră, rolul dumneavoastră și sănătatea 
dumneavoastră. 

5. Determinati care sînt beneficiile acestor trăiri. 

6. Procedati la fel luînd în considerare modul în care credeţi că 
vă percep alţii, apoi examinati diferenţele. 


Locul meu de muncă actual: 


ICalităţi: 

Cum mă percep 
la locul meu de 
muncă, în trei 
cuvinte/expresii 


De exemplu: 
| stresat 
exploatat 
orientat 
oameni 


înspre 





Emotil: 

Cum ma simt in 
legătură cu locul 
meu de muncă 
actual, în trei 
cuvinte/expresii 


De exemplu: 
speriat 

trist 

furios 





Costuri: 
Dezavantajele 
acestor 

emoţii 


De exemplu: 
Nu-mi permit 
să cred că pot 
schimba ceva în 
ce priveşte: 
sănătatea mea; 
bucuria dea trăi; 
timpul petrecut 
cu familia 





Beneficii: 
Avantajele 
acestor emoţii 





De exemplu: 
Sînt capabil să 
înțeleg emoțiile 
negative ale celor- 
lalti. 

Sint foarte pro- 
ductiv — frica ma 
motivează să 
lucrez. 
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Calitati: Emotiile Costuri: Beneficii: 
Cum cred ca celorlalți în Dezavantajele Avantajele acestor 
mă percep ce priveşte acestor emoţii emoții 


ceilalți la locul locul meu de 
de muncă, în muncă, în 
| trei cuvinte/ trei cuvinte/ 





| expresii expresii 
De exemplu: De exemplu: |De exemplu: De exemplu: 
stăpîn pe situa- | fericire Nu am un grup| Oamenii mă ascultă. 
Irie speranta de prieteni. Oamenii imi apreci- 
puternic frica E posibil să nu fiu |ază cunoștințele si 
solid atît de ușor de|contributia. 
abordat pe cît aș 
putea fi. 
Nimeni nu ma 
| cunoaște bine. 














1. Acum ginditi-va la modul în care vă percepeti pe dumnea- 
voastră înșivă în condiţii de stres. Reveniti la lista de mai 
sus si, dacă este cazul, adăugaţi cuvinte care descriu ce se 
întîmplă cînd sinteti stresat. Dacă simţiţi alte emoţii decît 
cele de mai sus, adăugaţi-le; dacă emoţiile sînt aceleași, 
încercuiţi-le pe cele care predomină în situaţii stresante. 

2. În final, identificaţi emoțiile cele mai contraproductive pen- 
tru dumneavoastră, încercuindu-le pe cele cu costurile cele 
mai ridicate. 

3. Decideţi ce e de făcut pentru a elimina costurile respective 
și a aprofunda beneficiile. 


despre stima de sine, precum si cîteva citate utile pe care le puteți 


@ Din secțiunea de resurse online puteți descărca o lista de cărți 
folosi drept afirmaţii. 


62 5. Cultivarea unei stări de spirit neutre 


Incercati să faceţi distincţie între cuvintele/frazele care descriu 
pur si simplu ce s-a întîmplat (ce, cine, cînd, unde) si cele care 
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reprezintă interpretări sau judecăţi (cuvinte-cheie: bine, rău, 

îngrozitor, minunat, trebuie/nu trebuie). 

Descrierile neutre vă permit să vă simfiti mai prezent în 
corpul dumneavoastră. 
Puteţi accesa mai multe exemple referitoare la această distincție cu 

@ ajutorul sectiunii de resurse online. 

Alte ponturi pentru cultivarea unei stări de spirit neutre: 

1. Imaginaţi-vă că tot ce este dificil in munca de fiecare zi are 
o valoare pozitivă pentru dumneavoastră. 

2. Practicati yoga — mai ales posturi care presupun să respirati 

cu pieptul deschis; s-a arătat că acestea reduc depresia și 

îmbunătățesc dispoziţia. 

Incercati să vedeți lucrurile din perspectiva altor persoane. 

4. In munca dumneavoastră, încercaţi să decideti zilnic cum 
puteţi cultiva următoarele trei aspecte: creaţie, libertate, 
apreciere/recunostinta. 

5. Deveniţi conştient de gîndurile dumneavoastră interioare ca 
să vă daţi seama ce vă semnalează starea dumneavoastră de 
spirit şi ce anume trebuie să schimbaţi. 

6. Priviţi situaţiile în ansamblul lor. Fiţi conștient de modul în 
care vă exprimati si încercaţi să treceţi de la un limbaj orientat 
pe probleme la unul orientat pe soluţii; de pildă, în loc să 
spuneţi „E greu”, spuneţi „Avem cîteva dificultăți de rezolvat”. 

7. Fiţi detașat. Gîndiţi-vă că situaţia nu e chiar asa de gravă si că, 
peste șase luni, majoritatea dificultăţilor din prezent nu vor 
mai avea nici o importanţă. Spuneţi-vă: „O să treacă și asta”. 


w 


Idei rapide pentru calmarea stării de spirit 


Această secţiune vă arată cum să diminuati semnele exterioare 
ale unei stări de spirit elevate, dacă vi se pare că aceasta este 
nepotrivită în contextul profesional actual. 
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Procedati în felul următor: 

- Ginditi-va la unul dintre punctele dumneavoastră slabe si la 
stresul pe care vi-l provoacă. 

- Reveniti la exerciţiul de autoreflectie despre cele şase ele- 
mente esenţiale („Punctul de pornire: autoreflectie” din intro- 
ducere) si amintiţi-vă toate descrierile impactului negativ pe 
care îl poate avea o stare de spirit prea elevată, apoi deter- 
minati ce măsuri puteţi lua pentru a fi mai bine. 

— Datorită analizei efectuate mai devreme, știți că unele dintre 
emoțiile pe care le trăiţi sînt create de dumneavoastră, iar 
altele constituie un efect al experiențelor din copilărie. Însă 
puteţi controla modul în care raspundeti la ce se întîmplă. 
Mai simplu, sînt doar trei căi de a acţiona. Primele două va 
implică numai pe dumneavoastră, iar a treia se referă la ceea 
ce faceţi în relaţie cu ceilalți. Parcurgeti următoarele întrebări 
si identificaţi ce trebuie să faceţi în prezent la locul de muncă. 


Eu: trebuie să fac eforturi mai mari pentru a determina ce 
vreau cu adevărat de la slujba și cariera mea, ca să am o dispo- 
zitie mai echilibrată. 

Eu: trebuie să-mi gestionez propriile emoţii pentru a-mi 
folosi din plin talentele. 

Alţii: trebuie să initiez o conversaţie cu cineva (un șef, un 
coleg) pentru a vorbi despre: 

— ce anume nu merge? 
— ce anume aș vrea să schimb, cu ajutorul lui/ei? 
- beneficiile pe care le poate avea acest lucru pentru amîndoi. 


Pentru a lucra mai mult cu starea de spirit, vă recomand ca 
în continuare să vă ocupați de abilităţile și rezultatele eviden- 
tiate mai jos: 
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Harta rezilientei emotionale Starea de spirit 


en a „IN 


Schimbarea stari Energie 





Solutionarea 
| problemelor 


Stare de spirit 


Conexiune 
Dialog 





Odată ce am explorat fundamentele propriei persoane, vom 
trece la fundamentele echipei. 


Capitolul 4 


Empatia 


Un nivel ridicat de empatie intr-o relatie ar putea fi cel mai 
important factor al schimbarii. 


Carl Jung, psihiatru si psihoterapeut elvetian 


Acest capitol va prezinta: 

— informații despre empatie și arta de a asculta in relaţiile de 
la locul de muncă; 

— prezentarea unui set nesănătos de comportamente numit 
codependență, care poate fi confundat cu empatia; 

— exerciții pentru creșterea nivelului de empatie. 


Empatia 
A deveni conştient de trăirile altora, pentru a-i 
putea implica în procesul decizional 


Empatia este măsura în care putem pătrunde în lumea emoții- 
lor altcuiva, pentru a adopta o altă perspectivă asupra interac- 
tiunilor noastre cotidiene. Empatia este esenţială pentru a crea 
relaţii eficiente la locul de muncă. Ea presupune să ne imaginăm 
ce simte o altă persoană și să reacționăm corespunzător. Cu alte 
cuvinte, se referă la măsura în care înțelegem nevoile, perspec- 
tivele, dorinţele și intenţiile celorlalți. 

Persoanele cu un nivel sănătos de empatie au tendinţa să fie 
abile în conversațiile și interacţiunile de la locul de munca, 
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întrucît tin cont de punctele de vedere ale interlocutorilor. Sînt 
capabile să se pună în locul acestora și să estimeze cum văd ei 
lucrurile. Persoanelor lipsite de empatie le este greu să adopte 
punctul de vedere al altcuiva. Tind să fie părtinitoare, certarete 
și pot fi percepute drept egoiste. Pe de altă parte, empatia exce- 
sivă ne poate face să ne simțim coplesiti emotional. 

Arta aşa-numitei „ascultări generoase” joacă un rol foarte 
important în această privință. Cred că persoanele care ştiu foarte 
bine să asculte cu generozitate la locul de muncă sînt capabile 
să audă atît ce se spune în cuvinte, cît și ce se transmite dincolo de 
cuvinte — nuanțele, energia şi mişcările ce comunică adevărata 
esenţă a emoţiilor interlocutorului. 

Cu mulți ani în urmă, am participat la un workshop de abi- 
litati de comunicare unde a trebuit să ascultăm pe cineva vorbind 
despre problemele sale timp de cinci minute, după care să facem 
un rezumat al discursului său într-o propoziţie scurtă. De exem- 
plu: „Așadar, ești speriat din cauza acestei situaţii” sau „Calitatea 
este foarte importantă pentru tine”. Apoi persoana ne spunea 
în ce măsură am reușit să surprindem esenţa experienţei sale. 

Una dintre metodele pe care le-am învăţat în ultimii cîțiva 
ani este să spun ,Inteleg” atunci cînd cineva exprimă o emoție 
sau „Înţeleg că eşti furios”. Un lucru foarte simplu şi foarte 
important, dar nu prea des întîlnit în lumea afacerilor. 

De asemenea, spre deosebire de ceea ce știm sau ceea ce facem, 
empatia este legată de modul în care sîntem prezenţi alături de 
ceilalți. A crea o atmosferă de modestie și compasiune în timp 
ce îi ascultăm pe ceilalți ne ajută să ne conectăm mai bine cu ei. 

Un alt aspect îl constituie rolul egoului şi măsura în care 
sîntem capabili să ne detaşăm de conversaţie pentru a fi prezenţi 
pe deplin si a ne conecta cu cineva. Perfectionismul în relaţii 
este imposibil și riscant, întrucît sînt foarte multe aspecte care 
se bazează pe unicitatea interacțiunilor umane. A manifesta 
empatie înseamnă a fi capabil să urmăreşti trăirile celuilalt. 

Conectarea cu ceilalți ne poate aduce împlinire și reprezintă 
o parte esenţială a vieţii profesionale. Nu există o bucurie mai 
mare decît aceea de a avea o relaţie semnificativă cu colegii. 
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Pentru mine, relatiile de la locul de munca reprezinta esenta a 
ceea ce contează cel mai mult în acest context. Empatia înseamnă 
a avea relaţii pozitive cu colegii. 


Cînd oamenii vorbesc, ascultă-i cu toată ființa ta. Majoritatea 
oamenilor nu ascultă niciodată. 


Ernest Hemingway, autor și jurnalist american 


Dr. Paul Ekman, un bine-cunoscut deschizător de drumuri 
în ce priveşte studiul emoţiilor, le-a clasificat în opt categorii și 
a insistat pe capacitatea de a le recunoaște cu ajutorul microexpre- 
siilor faciale — străfulgerări emoţionale de o fracțiune de secundă. 

Teresa Wiseman (profesoară de asistenţă medicală) a studiat 
o gamă vastă de profesii în care empatia este relevantă. A des- 
coperit patru calităţi ale empatiei — capacitatea de a privi lucru- 
rile din punctul de vedere al celuilalt (a recunoaște faptul că 
perspectiva celuilalt constituie adevărul său), evitarea judecății, 
a recunoaște emoţiile celorlalţi și a le comunica acest lucru. 


În secțiunea de resurse online găsiți un link către un discurs TED 
despre empatie susținut de dr. Helen Reiss. 


Observaţii practice 


1. Persoanelor care au probleme cu fundamentele prezentate 
mai devreme (stima de sine, autocontrolul, starea de spirit) le 
va fi greu să manifeste o empatie autentică în relaţiile cu ceilalți. 

2. Empatia excesivă poate duce foarte ușor la o dinamică fami- 
lială nesănătoasă, în cadrul căreia o persoană devine un 
surogat de părinte sau partener de viata pentru altcineva. 
Acest lucru se poate întîmpla și într-o echipă, cînd o persoană 
se ataşează prea mult de o alta, iar relația profesională dintre 
ele devine nesănătoasă. Este util să cunoasteti diferenţa din- 
tre empatia sănătoasă si cea exagerată. 
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3. Empatia are un impact semnificativ asupra modului in care 
ne simțim cînd lucrăm cu colegii; ea reprezintă diferența 
dintre a dori și a nu dori să lucrezi cu cineva. Empatia sau 
absenţa ei se observă cu ușurință în interacţiunea dintre doi 
oameni: aceştia se văd cu adevărat unul pe celălalt sau nu? 


© Ce trebuie să stiti 


1. Un studiu care a urmărit timp de două săptămîni 60 de angajați de la o com- 
panie de IT a descoperit că managerii care dădeau dovadă de empatie erau 
mai capabili să genereze un climat de înțelegere si susținere, ceea ce favoriza 
o stare de bine în rîndul membrilor echipei. De asemenea, cei care aveau 
parte de mai multă empatie din partea managerilor, în legătură cu o situație 
pozitivă sau negativă, erau mai putin predispusi să spună că se simțeau rău 
si erau mai fericiți după ce realizau progrese în direcția obiectivelor lor (Scott 
et al., 2010). 


În urma a 40 de ani de cercetări, putem învăța să recunoaştem emoții prin 
intermediul expresiilor faciale. Recunoaşterea emoțiilor este primul pas către 
empatie. 


Precizia empatică - abilitatea de a percepe în mod corect ce simte celălalt - 
joacă un rol util în relații. Într-o relație de cuplu, cînd lucrurile merg prost, 
lipsa constantă de precizie empatică indică în general probleme ireparabile 
(Flury si Ickes, 2006). 








© Faceți cunoștință cu Hannah 


Cînd am cunoscut-o pe Hannah, am observat numaidecit că avea o fire foarte bine- 
voitoare și afectuoasă - si nu mi-a fost greu să ghicesc că era un mentor foarte bun 
în compania ei multinațională. În acest spirit, dorind să contribuie la comunitatea 
locală, se oferise să susțină ca voluntar nişte cursuri de alfabetizare pentru adulți. 


Însă din discuția noastră a reiesit curînd că Hannah nu se multumise să predea, ci se 
lăsase absorbită de problemele elevilor ei, devenind un fel de îngrijitoare de la dis- 
tanta: fi ajuta cu probleme cotidiene precum contactarea companiilor de utilități sau 
a băncilor în legătură cu chestiuni de care elevii nu se simțeau în stare să se ocupe. 
A începutsă-şifacă prea multe griji în ce-i privește pe elevii ei: bătrîna al cărei soț se ocupa 
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de toate treburile casnice, însă murise, lăsînd-o într-o stare vulnerabilă și paralizată 
de frică; egipteanul a cărui soție englezoaică murise în mod tragic în cursul unei operații 
si acum își făcea griji în ce privește gradul de stăpinire a limbii engleze; adolescentul 
care obținuse rezultate jalnice la școală, dar a fost capabil să repare o motocicletă 
veche și avea nevoie de încredere în sine și de recunoașterea abilităților sale. 
Hannah trebuia să înveţe să se detașeze şi să înțeleagă că empatia este capacitatea 
de a ne conecta cu o altă persoană și a observa cum se simte aceasta, dar în cazul 
ei, această abilitate era pe cale să se transforme în codependenta: se lăsa absorbită 
de nevoile celorlalți şi își neglija propriile nevoi. Am ajutat-o să își definească nişte 
limite interne şi externe sănătoase, care îi permiteau să controleze în ce măsură îi 
lăsa pe ceilalți să interacționeze cu ea; ideea era să manifeste în continuare empatie 
şi compasiune, dar într-un mod echilibrat, fără a se lăsa copleșită emoțional. 
Empatia - capacitatea de a ne pune în locul altcuiva. 

Senzatia de a fi copleșiți emotional - apare atunci cînd manifestăm o empatie exage- 
rata și începem să ne simțim inundati de emoții. 

Compasiunea - capacitatea de a percepe suferința altcuiva pastrindu-ne o atitudine 
matură; sîntem intelegatori, dar fără să ne lăsăm copleșiți de emoții. 


€2 Observaţi persoanele de la lucru care par să manifeste un nivel 


sănătos de empatie: 


— Cine are capacitatea de a înţelege ce simt ceilalți? 

— Cine empatizează sincer cu suferinţele celorlalţi, fără a se 
implica prea mult? 

— Cînd observați această persoană în mijlocul altora, cum isi 
manifestă sensibilitatea şi faptul că este conştientă de pre- 
zenta celorlalți? 
e În primul rînd prin cuvinte? 
e Sau prin gesturi ori altă formă de comunicare nonverbala? 
e Sau prin faptele sale? 

— Dati exemple cu privire la ce ati observat. 


Analizaţi-vă cu ajutorul următoarelor întrebări: 

— Cînd oamenii vă vorbesc, cum le arătaţi că îi ascultați? De 
exemplu, ce face corpul dumneavoastră? Priviţi oamenii în 
ochi, aveţi o expresie facială ce denotă atenţie, aveţi o postură 
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deschisă si receptivă? Ce se întîmplă în mintea dumneavoas- 
tra? Incercati să vă puneţi în locul celuilalt, să simtiti ce simte 
el, să ginditi ce gindeste el? 

— Vă lăsaţi distras cu ușurință de dispozitive electronice — tele- 
foane, tablete etc.? 

- Cînd vorbiti cu cineva, aveţi tendinţa să traduceti ce spune 
în propriul dumneavoastră limbaj, ca să-l intelegeti mai bine? 
În caz afirmativ, judecaţi dacă spusele sale sînt corecte sau 
acceptabile? 

— Ce anume observați la persoanele care discută cu dumnea- 
voastră? Le priviţi expresia feţei? Le observați limbajul cor- 
poral? Le puteţi detecta starea emoțională? 

— Cînd îi răspundeţi cuiva, îi arătaţi că l-aţi înțeles, parafra- 
zîndu-i spusele? 

— Ce spun ceilalți despre nivelul dumneavoastră de empatie? 
Ce anume observă la dumneavoastră? De exemplu: „Observă 
că mă uit întotdeauna la ei atunci cînd vorbim și au senti- 
mentul că îi înțeleg cu adevărat”, „Nu îi grăbesc”, „Au impresia 
că abia aștept să termine ce au de spus ca să-mi exprim pro- 
priile gînduri. E foarte enervant!”. 


2D Codependenta si limite 


Este esenţial să facem distincţie între empatie și codependenta. 
Empatia este o capacitate pozitivă de a ne conecta cu o altă 
persoană si a observa cum se simte aceasta. Codependenta este 
empatia dusă la extrem, cînd devenim total absorbiți de nevoile 
altora, uitînd de propriile noastre nevoi. 

Sînt convinsă că în mediul profesional există o mulțime de 
persoane ce suferă de o codependenta nesănătoasă. Întrucît pun 
nevoile altora mai presus de nevoile proprii, ajung să se simtă 
nefericite, neimplicate şi epuizate. 

Unul dintre secretele relaţiilor de calitate este să avem limite 
interioare şi exterioare sănătoase. Limitele interioare ne permit 
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să ne controlăm si să ne asumăm responsabilitatea pentru pro- 
priile ginduri, convingeri, pareri, sentimente si drepturi. Acestea 
sînt ale noastre și nu dăm vina pe alții pentru lucruri care nu 
ne aparțin. Ne observăm valorile, reacţiile, părerile, amintirile, 
deciziile şi comportamentele și le folosim pentru a ne controla 
viata cu înţelepciune. Nu ne focalizăm pe sentimentele, decizi- 
ile, comportamentul, timpul, obiceiurile proaste, dorinţele şi 
visurile altcuiva. 

Limitele exterioare ne permit să avem control asupra ființei 
noastre fizice. Sîntem răspunzători cu privire la cine și cum 
interacționează cu noi. Dacă nu știm să stabilim limite, cădem 
victima comportamentelor nepotrivite ale altor persoane. 

Codependenta distruge relaţiile sănătoase. 

Unul dintre exerciţiile care vor fi prezentate mai tîrziu în 
acest capitol are ca temă comportamentele de codependenta. 

Acestea fiind spuse, cum manifestăm un nivel echilibrat de 
empatie? 


Lucrul cu empatia 


Exerciţiile din această secţiune vă vor ajuta să vă cultivați empa- 
tia în modul potrivit. 


(2 1. Barometru emoţional 


Acest exercițiu presupune să urmăriți pe cineva pentru a-i observa 
emoțiile. Urmăriţi un coleg pe parcursul unei zile tipice și cre- 
ati un grafic al momentelor sale bune si mai putin bune, repre- 
zentate sub forma unei curbe care prezintă diferenţele dintre 
acestea. Denumiti emoţiile sale, dacă e posibil, observați cum 
se schimbă si ce anume declanșează schimbarea. De asemenea, 
observati-va propria stare emoțională din timpul zilei — propri- 
ile momente bune și proaste, precum și factorii declansatori ai 
acestora (e posibil să fie asociați cu evenimente curente și 
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anterioare). După ce ati procedat astfel de cîteva ori, încercați 
să faceţi distincţie între stările emoţionale ale altora, pentru a 
vă rafina barometrul empatiei. 


@ Puteţi descărca un exemplu din secțiunea de resurse online. 


€2 2. Ascultare conectată 


Practicati starea de prezență deplină pentru a vă conecta cu 
celălalt și a-l asculta cu generozitate. 


Cînd vă grăbiţi să judecaţi pe cineva, opriti-va pînă cînd găsiţi 


un numitor comun cu persoana respectivă. 


1. 


Asta înseamnă să exersati mai mult ascultarea, singurul dumnea- 
voastră obiectiv fiind: „Inţeleg cu adevărat ce o motivează pe 
această persoană? Mă percepe drept un bun ascultător?”. 


. Căutaţi ocazii de a găsi puncte comune în afara planurilor 


profesionale curente - de exemplu, interese sau hobby-uri 
comune -— si construiți mai întîi o relație pe această bază. 

Examinati alte modalități de a nu vă mai folosi pasiunea si 
energia într-un mod negativ — de exemplu, în loc să vă sim- 
titi frustrat si să vă infuriati pe cineva care vă dă impresia că 
nu este sincer, onest sau autentic, puteţi să vă canalizati 
emoțiile către compasiune și toleranță. „Îmi dau seama că el 
nu este așa în realitate — probabil că îi este foarte greu; dacă 
s-ar purta onest si autentic cu mine, ar fi o persoană mult 
mai bună și s-ar simţi mai bine în propria piele. Poate că daca 
îi arăt toleranță și compasiune, asta îl va ajuta să fie el însuși.” 


. Conservaţi-vă energia în interacţiunile dificile, verificind în 


ce măsură intelegeti punctul de vedere al celuilalt: „Aș vrea 
să înțeleg mai bine — deci spui că vrei xyz sau pari să simți 
abc. Corect?”. Nu are sens să mergeţi mai departe cu discu- 
tia pînă cînd nu ati înțeles pe deplin poziţia interlocutorului, 
iar acesta nu s-a simţit recunoscut. 
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5. Intrebati-i pe oameni cum se simt: ,,Bine, John, deci am fost 
de acord că asa trebuie să procedăm, însă vreau să știu ce 
simţi în legătură cu asta. iti place? Ti-e putin teama? Sau ti 
se pare plictisitor?”. Atunci cînd interactionati cu oamenii la 
nivel emotional, îi ajutaţi să fie sinceri cu dumneavoastră. 

6. Dacă o persoană vă împărtășește ceva foarte dificil, îi puteţi 
răspunde: „Chiar nu știu ce să spun acum, dar îmi pare bine 
că mi-ai zis asta”. 


g 3. Observatorul 


Acesta este un exerciţiu foarte util pentru a învăţa să fiți un 
observator al altora — pentru a observa reacțiile, limbajul si 
stilurile de comunicare ale oamenilor în loc să vă întrebaţi ce 
să spuneţi în continuare. Dacă de obicei la ședințe vă grăbiţi 
să vă spuneţi părerea și punctul de vedere, încercaţi să nu 
spuneţi nimic. Sau, in loc să spuneţi ce credeţi, propuneti-va 
să reformulati spusele altora, pentru a le arăta că le apreciaţi 
contribuţia. 


g 4. 10 idei utile privind empatia 


lată cîteva sugestii practice referitoare la modul în care puteţi 

să vă cultivați empatia dacă aveţi impresia că nu e chiar la nive- 

lul ideal în ce privește obiectivele dumneavoastră profesionale. 

1. Intrebati-i pe ceilalți cum se simt -pe o scară de la 1 la 10 — 
și menţineţi contactul vizual în timpul conversatiei. Căutaţi 
să recunoasteti emoţiile celorlalți. Străduiţi-vă să fiți mai 
sensibil si intelegator cu ceilalți. De asemenea, îi puteţi 
întreba: „Ce te-ar ajuta să te simţi mai bine?”. 

2. Evitaţi să spuneţi lucruri precum: „Trebuie să; ai nevoie de; 
de ce nu ai; nu trebuie să; nu ar fi trebuit să”. 
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3. 


Dezvoltati-va capacitatea de a asculta, oferindu-le celorlalți 
ocazia de a se exprima pe deplin, fără a-i întrerupe, a-i judeca 
sau a încerca să le rezolvati problemele. Ascultaţi tot ce vă 
spune o persoană şi nu judecaţi pînă cînd nu aveţi toate infor- 
matiile. Puneţi telefonul mobil deoparte și conectati-va cu 
persoana cu care sinteti. Cînd purtaţi o discuţie cu cineva, 
verificaţi în mod constant ce credeţi si ce simfiti. Fiţi atent 
în ce măsură vă focalizati pe dumneavoastră insiva si în ce 
măsură vă conectaţi cu interlocutorul. 


. Dezvoltaţi-vă capacitatea de a citi limbajul corpului. Acordati 


mai multă atenție comunicării nonverbale. De exemplu, 
tonul vocii se schimbă atunci cînd persoana este supărată. 
Transmiteti-le celorlalți că aveţi o atitudine deschisă prin 
intermediul posturii corporale. 

Retineti că oamenii exprimă ceea ce simt prin intermediul 
mușchilor faciali. Fiți atent la emoțiile de pe chipurile oame- 
nilor. 


. Invatati să folosiţi sistemul HeartMath pentru a vă regla 


emoțiile, mai ales instrumentele asociate cu respiraţia foca- 
lizată pe inimă, ușurința interioară, coerenţa rapidă (foca- 
lizare pe inimă, respiraţia inimii si senzațiile din inimă) si 
stop-cadrul (surprinde momentul, coerenţa rapidă, rezolva- 
rea problemelor focalizată pe inimă). 

Invatati să apreciaţi diferenţele dintre oameni, să-i validati 
si să empatizati cu ei fără să vă ,infectati”, adică fără să va 
simtiti răspunzător de cauza unei probleme sau soluţia ei si 
să vă pierdeţi astfel energia. 

Verificaţi corespondenţa dintre ceea ce simfiti si ceea ce 
există în mod obiectiv. Observati cînd vorbiti despre fapte si 
cînd exprimaţi emoţii — precum si cît de diferită este reacţia 
interlocutorului în cele două cazuri. 


. Căutaţi să identificaţi trăirile persoanei cu care vorbiti, denu- 


mind emoția pe care o percepeţi. Parafrazati gîndurile sau 
ideile celuilalt și oglinditi-i mesajele despre ceea ce simte: 
„Aud că te simți furios...”. 
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10. Constientizati cum va simtiti cînd cineva manifestă preocu- 
pare fata de dumneavoastră si cum va simtiti cînd dumnea- 
voastră vă arătați preocupat de altcineva. 


62 5. Codependenta sau empatie 


Acest exerciţiu clarifică diferenţele dintre codependenta și empatie, 
ceea ce e un lucru foarte util. În timp ce empatia încurajează o 
comunicare eficientă și respectul reciproc, codependenta distruge 
fundamentul relaţiilor sănătoase, întrucît implică un tipar de a 
gîndi, a simţi şi/sau a acţiona care nu ne permite să distingem 
limitele dintre noi și celălalt. Codependenta nu servește relaţiilor 
si poate fi chiar considerată o încercare de a-i controla pe alţii. 

lată cîteva întrebări pe care să vi le puneţi pentru a determina 
dacă actionati din empatie sau codependenţă. Fireşte, distincția 
nu este întotdeauna atît de clară; probabil că pe parcursul zilei 
sînt multe momente în care folosiți ambele aspecte: intenţia 
dumneavoastră de a manifesta empatie se poate solda cu împli- 
nirea unei nevoi proprii. Pentru a rămîne pe calea empatiei și a 
vă feri de codependenta, este esenţial sa fiți conștient de actiu- 
nile dumneavoastră. 


1. Care este intenția dumneavoastră? Să alinati suferința sau să vă 
protejaţi? 
Cînd nu ne limităm la a simți empatie şi vrem să facem ceva 
practic pentru a alina suferința cuiva, intenția noastră ar 
putea fi bazată pe altruism. Pe de altă parte, motivaţia code- 
pendentei este autoprotectia. Persoana codependentă vrea ca 
alții să aibă nevoie de ea; vrea să fie acceptată si să se simtă în 
siguranţă. Deseori își asumă rolul de martir sau de victimă și 
îşi creează această imagine. Astfel, deși pare un act de caritate, 
codependenta este mai apropiată de egoism decît de altruism. 

2. Cum vă simfifi pe plan emotional și fizic? Bine sau deconectat? 
Din moment ce codependenta este o formă de dependență 
relationala, ea dă naștere senzatiei neplăcute pe care o cauzează 
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majoritatea adictiilor si afectează sănătatea fizică și emoțională. 
Pe de altă parte, empatia favorizează o stare bună de sănătate 
pe plan fizic și emoţional. De fapt, conform unor studii recente, 
empatia are o gamă vastă de efecte benefice. Ea activează 
circuitele plăcerii din creier, declanșează secreția de oxito- 
cină, un hormon al fericirii, încetinește ritmul cardiac, ne 
face mai rezistenți la stres și stimulează sistemul imunitar. 


3. ÎI pretuiti pe celălalt mai mult decît pe dumneavoastră înșivă? 
Atît empatia, cît și codependenta pot presupune să ne ocu- 
păm de nevoile altora. Uneori, acest lucru necesită un sacri- 
ficiu personal. Însă o persoană înzestrată cu compasiune 
continuă să-și poarte de grijă; nu renunţă la ea însăși pentru 
a se ocupa de altcineva. Pe de altă parte, o persoană code- 
pendentă renunţă la propriile sale nevoi, înlocuindu-le cu 
nevoile celuilalt. Apoi se simte supărată și frustrată fiindcă 
nu-i mai rămîne nimic. 

4. Simţiţi că aveți de ales? 

Persoana codependentă se simte obligată să se ocupe de 
nevoile celuilalt; i se pare că nu are de ales. Are un sentiment 
exagerat al responsabilitatii, se teme să nu fie abandonată 
de celălalt dacă nu-i vine în ajutor. Nu face acte de caritate 
gratuite, precum cineva înzestrat cu compasiune. Are impre- 
sia că se va întîmpla ceva îngrozitor dacă nu satisface nevo- 
ile celuilalt și nu se dă peste cap pentru a-i face pe plac, chiar 
dacă își dă seama că acesta este un comportament distructiv. 


5. Relaţia este sănătoasă? 

Empatia întărește relaţiile. Gesturile altruiste contribuie la 
apreciere reciprocă, o comunicare eficientă, încredere şi alte 
ingrediente cheie ale unei relaţii de succes. Pe de altă parte, 
codependenta deteriorează baza relaţiei, provocind gelozie, 
amărăciune, comportamente distructive, comunicare defici- 
tară şi o sumedenie de alte probleme. De obicei, codepen- 
denta se manifestă în relaţii care au fost disfunctionale de la 
inceput, in care una sau ambele persoane aveau un compor- 
tament distructiv si adictiv. 
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6. Vă simtifi vinovat? 
Spre deosebire de empatie, codependenta este asociată cu un 
sentiment coplesitor de vinovăţie. Vinovatia este adesea facto- 
rul motivant al deciziilor și comportamentelor dintr-o relaţie, 
chiar dacă din punct de vedere logic acestea nu au nici un sens. 


Idei pentru diminuarea empatiei 


Multe firme pun accent pe colaborare si lucrul în echipă, dar 
aveţi grijă să nu vă implicați prea mult în nevoile, emoţiile si 
perspectivele celorlalți. Atunci cînd exagerati cu empatia si 
incepeti să preluaţi trăirile celuilalt, apare codependenta. 
Pentru a evita acest lucru, procedati în felul următor: 
Amintiti-va că emoțiile celuilalt îi aparțin. Cînd le preluaţi 
asupra dumneavoastră, este ca si cum ati căra bagajul emotional 
al altcuiva. La locul de muncă, ne confruntăm adesea cu bagajele 
emoționale ale altora, pe lîngă cel propriu. Cînd preluăm trăirile 
altora, bagajul nostru devine si mai mare. Iar la un moment dat 
e posibil să devenim prea slabiti pentru a mai purta si bagajul alt- 
cuiva, asa că va trebui să i-l returnăm si să-l lăsăm să și-l care singur! 


Pentru a lucra mai mult cu empatia, vă recomand ca în conti- 
nuare să vă ocupați de abilităţile și rezultatele evidenţiate mai jos: 


Harta rezilientei emoționale Empatia 


Rezilienta 
personală 





Conexiune 






Empatie de grup 


Exprimare A Influentă 


Rezilienta 





echipei 





Capitolul 5 


Intelegerea 


Înțelegerea modifică percepțiile. Cu cît înțelegerea e mai pro- 
funda, cu atît percepţia e mai aproape de adevăr. 


Anonim 


Acest capitol vă prezintă: 

— idei despre cum să vă cunoasteti mai bine colegii si cum 
contribuie acest lucru la rezilienta personală; 

— o descriere clară a celor cinci nevoi sociale ce influențează modul 
în care muncesc oamenii și ocazia de a reflecta la măsura în care 
sînt îndeplinite aceste nevoi la locul dumneavoastră de muncă; 

— o metodă de a vă cunoaște mai bine colegii, pentru a afla ce 
este esenţial pentru dumneavoastră ca să colaborati bine cu 
ceilalţi; 

— o metodă de a înţelege în avans lucrurile care vă afectează, 
pe dumneavoastră sau pe colegi, ca să fiți mai bine pregătit 
pentru eventualele situaţii tensionate. 


Înțelegerea 
A fi conștient de ce au nevoie colegii 
pentru a munci eficient 


În contextul profesional, înțelegerea înseamnă să vă cunoasteti 
colegii și stilul lor de muncă - punctele lor tari și slabe, atitudi- 
nile şi punctele de vedere, abilităţile și interesele, aspiraţiile si 
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situaţiile personale care le pot influența modul de lucru — pentru 
a colabora cu ei în mod eficient și a obţine rezultate bune. De 
asemenea, are legătură cu capacitatea de a înțelege nevoile, 
perspectivele, aptitudinile și emoțiile membrilor echipei. 

Un nivel profund de înțelegere într-o echipă conduce la sigu- 
ranta şi încredere. Studiile au arătat că înțelegerea este un factor 
predictiv important al randamentului unei echipe (Druskat şi 
Wolff, 2015). O echipă performantă dă dovadă de rezilienta in 
situaţii stresante, iar înțelegerea contribuie la acest lucru. 

Conform studiilor, înțelegerea reciprocă reprezintă unul din- 
tre cele trei comportamente de echipă cel mai strîns asociate cu 
un randament excepţional (cercetătorii Druskat și Wolff). Faptul 
de a vă cunoaște colegii si a şti cum să lucraţi cu ei reprezintă 
un factor material, care joacă un rol-cheie în ce priveşte capaci- 
tatea de a colabora cu ceilalți. 

Diverse evenimente pot duce la manifestarea unor emoții 
acumulate sau neprocesate. Într-un exemplu recent, doi colegi 
au ajuns la o ceartă zdravănă din cauza unui lucru neînsemnat. 
Pot apărea manifestări de furie din cauza unor situaţii care nu 
au nici o legătură cu cea actuală. Prin urmare, pentru a fi inte- 
legători, e necesar să lucrăm cu noi înșine si să nu ne lăsăm 
absorbiți de suferinţele nerezolvate ale altora. 


Observaţii practice 


1. Într-o echipă, e foarte ușor să facem presupuneri incorecte 
despre ce cred oamenii și despre intenţiile aflate în spatele 
comportamentului lor. De curînd, am observat că unul dintre 
membrii unei echipe se scărpina continuu la un genunchi și 
iesea din cameră ori de cite ori vorbea șeful lui. Nu era chiar 
un mod de manifestare care să favorizeze interacțiunea. Instinctiv, 
m-am gîndit că probabil omul avea o personalitate dificilă. 
Lucrind cu echipa și observind că în trei ocazii nimeni nu l-a 
determinat să plece din încăpere, a devenit clar că omul tinea 
în el un lucru pe care nu se simţea în stare să-l comunice 
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echipei, ceea ce îi crea frustrări. Odată ce a înţeles acest lucru 
si a reușit să se exprime, a rămas în încăpere si a contribuit 
în mod activ la dialog. 

2. Mulţi lideri nu le lasă membrilor echipei timpul necesar 
pentru a se cunoaște unul pe celălalt. Nu sînt o adeptă a 
sesiunilor aventuroase de team building în mijlocul naturii, 
dar vă recomand să petreceti timp pentru a vă cunoaște unul 
pe altul (cu ajutorul unora dintre activităţile structurate pe 
care le prezint în aceste pagini). Asta vă permite să manifes- 
taţi emoții pozitive la locul de muncă și să gestionati inevi- 
tabilele emoţii dificile care pot ieşi la suprafață într-o echipă. 

3. Mă surprinde în mod constant cît de puţin îi interesează pe 
oameni să-i cunoască pe ceilalți și cît de buni sînt, prin com- 
paratie, liderii capabili să-i înțeleagă cu adevărat pe membrii 
echipei lor. Cînd lucrez la proiecte de consultanţă, îi întreb 
adesea pe manageri ce știu despre membrii echipei lor în 
afara contextului profesional. De obicei se uită la mine pier- 
duti sau inventează ceva care, în general, nu e adevărat. 
Probabil că nu şi-au pus niciodată asemenea probleme. 


| © Ce trebuie să știți 


1. 
























Psihologul Susan Fiske a descoperit că avem cinci nevoi sociale ce influen- 
tează modul în care gindim, simțim și ne comportăm în situații de grup. Ele au 
un impact asupra capacității noastre de a funcționa la potențialul maxim în 
cadrul unui grup. Cele cinci nevoi sînt apartenența (aceasta e nevoia funda- 
mentală), înțelegerea, controlul, autodezvoltarea și încrederea (Fiske, 2004). 
Satisfacerea acestor nevoi ne permite să functionam eficient într-o echipă. 
Cele cinci nevoi sînt incluse în două dintre exerciţiile din acest capitol. 


Faptul de a dezvălui informaţii personale ne poate ajuta să creăm înţelegere 
în cadrul unei echipe, dar studiile arată că acest lucru nu este necesar. 
Important este ca membrii echipei să înțeleagă foarte bine abilitățile și cunoș- 
tintele cu care contribuie fiecare dintre ei. Nu e nevoie să-i simpatizati pe 
membrii echipei pentru a-i înțelege. Aceasta este o distincție și o recoman- 
dare foarte importantă. Ideea nu este să cunoaștem detalii intime din viata 
celorlalți, ci să ştim suficient despre ei pentru a le anticipa nevoile și perspectivele 
unice, precum si pentru a colabora bine cu ei (Druskat și Wolff, 2015). 
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3. Mentalizarea este capacitatea de a ne vedea pe noi insine asa cum ne vad 
ceilalti si de a-i vedea pe ceilalti asa cum se vad ei. Acesta este un termen 
tehnic folosit pentru a desemna o înțelegere corectă si capacitatea de a evita 
interpretările greșite. Stresul afectează acest proces si ne poate împiedica să 


interpretăm cu acuratețe acțiunile altora; se consideră că este asociat cu 
experiențele din copilărie care au dus la formarea unui atașament sigur sau 
nesigur (Fonagy et al., 2002). 





& Faceti cunostinta cu Kate 


Kate lucra pentru consiliul de conducere al unei organizatii, intr-un mediu dominat 
de bărbați. Și-a dat seama curînd că exista o distincţie foarte clară între,noi”, perso- 
nalul administrativ (format în principal din femei), şi „ei', in principal bărbaţi care 
lucrau cu sume mari de bani si aveau, se pare, nişte egouri si mai mari. Femeile aveau 
impresia că sînt percepute ca nişte cheltuieli auxiliare și nu drept absolut necesare 
pentru organizație. În consecință, simțeau că nu sînt apreciate pentru rolurile lor, 
care permiteau companiei să funcționeze. Oamenii făceau muncă suplimentară în 
sila, ceea ce ducea la o lipsă de respect de ambele parti. Kate a fost numită să discute 
despre situația respectivă cu directorul general și cu ceilalți membri ai conducerii. 


S-a constatat că nici una dintre părți nu înțelegea cu claritate care era rolul sau 
importanţa celeilalte în cadrul organizației. Lipsa de apreciere nu era intenţionată, 
însă fiecare membru era prea absorbit de propria sa viata pentru a-și observa colegii 
sau a încerca să-i înțeleagă mai bine. Din cauza dezechilibrului în ce priveşte genul, 
femeile se simțeau inconfortabil să intre intr-o sală mare plină cu bărbaţi, dar a ieșit 
la iveală că nici bărbaților nu le plăcea să le dea femeilor de lucru în plus. 

În următoarele șase luni, fiecare dintre parti a fost încurajată in mod activ să desco- 
pere care erau factorii de stres si activităţile celeilalte, precum si să aprecieze mai 
mult contribuția pe care o aducea fiecare persoană la mersul organizației ca întreg. 
Ambele parti au început să ofere cu sinceritate aprecieri și mulțumiri atunci cînd era 
cazul. Rotatia personalului si absenteismul au scăzut considerabil. 


vărat pe membrii echipei lor: 


g Observafi persoanele de la lucru care par să-i înţeleagă cu ade- 


— Cînd lucrează într-o echipă si atribuie roluri și sarcini, ce 
întrebări pun pentru a se informa cu privire la punctele tari și 
slabe, abilităţile, interesele și problemele personale ale altora? 
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— Ce întrebări deschise folosesc pentru a afla mai multe despre 
o părere ce contravine propriei lor păreri? 

— Cit de perseverente sînt în eforturile lor de a-l înțelege pe 
celălalt cu ajutorul întrebărilor? 

— Cum oglindesc perspectiva celuilalt? 


Analizaţi-vă cu ajutorul următoarelor întrebări: 

- Cum procedati de obicei cînd cineva nu e de acord cu dum- 
neavoastră? 

— Cit de uşor vi se pare să vă opriţi din a evalua o persoană 
înainte de a-i auzi sau a-i înțelege punctul de vedere? 


2D Nevoi fundamentale 


Susan Fiske a identificat cinci nevoi fundamentale; este foarte 
util să observați cum anume sînt integrate acestea in viata 
dumneavoastră profesională de fiecare zi si care dintre ele sînt 
satisfăcute sau nu. 

— Apartenentd: oamenii sînt motivaţi să se conecteze unul cu 
celălalt. Uneori, pur si simplu vă doriți să faceți parte dintr-o 
anumită echipă datorită sentimentului că sinteti respectat. 
Simfiti că faceţi parte dintr-o familie. În lipsa apartenenţei, 
este imposibil să avem încredere într-o echipă. 

— Înţelegere: simtiti atît nevoia de a-i înțelege pe membrii echi- 
pei, cît şi nevoia de a fi înţeles de ei. Acest lucru combate 
îndoiala de sine și rușinea. 

- Control: reprezintă motivaţia și dorința de a influența modul 
în care se lucrează și de a avea un cuvînt de spus în ce priveşte 
deciziile de la locul de muncă. Acest lucru stimulează iniţiativa 
şi combate sentimentul de vinovăţie cauzat de ineficacitate. 
Autodezvoltare: reprezintă motivaţia de a simți că sinteti valo- 
ros pe plan social și puteţi lua măsuri pentru a deveni mai 
bun în cadrul echipei. Acest lucru creează un sentiment al 
productivității si eficacitatii. 
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— Încredere: este capacitatea de a avea încredere în membrii 
echipei şi de a le inspira încredere. Acest lucru vă permite 
să vă aduceţi contribuția fără suspiciuni sau nevoia de a-i 
controla pe alţii. 


Cultivarea înţelegerii 


Exerciţiile din această secţiune vă vor ajuta să va intelegeti mai 
bine colegii. 


A înţelege pe cineva în profunzime este darul cel mai de pret 
pe care i-l putem oferi. Tot ce ne irită la alții ne ajută să ne 
înţelegem pe noi înşine. 

Carl Jung, psihiatru si psihoterapeut elveţian 


2") Reflectie: nevoi sociale 


Acest exercițiu presupune să reflectati la nevoile dumneavoastră 
fundamentale si la măsura in care acestea sînt satisfăcute în 
rolul pe care îl aveţi la locul de muncă. De asemenea, folosiţi-l 
pentru a decide cum îi puteţi ajuta pe alţii să-și împlinească 
principalele nevoi. 

Notati fiecare nevoie pe o scară de la 1 la 10, pentru a indica 
în ce măsură este satisfăcută aceasta la locul dumneavoastră de 


muncă actual. 





Eu în rolul meu Un coleg apropiat în rolul său 








0-]-2-3-4-5-6-7-8-9-10|0-1-2-3-4-5-6-7-8-9-10 






Apartenenta 





Înţelegere | 0-1-2-3-4-5-6-7-8-9-10 | 0-1-2-3-4-5-6-7-8-9-10 
Control 0-]-2-3-4-5-6-7-8-9-10 


Autodezvoltare |0-1-2-3-4-5-6-7-8-9-10 








0-1-2-3-4-5-6-7-8-9-10 






0-1-2-3-4-5-6-7-8-9-10 






Încredere 0-1-2-3-4-5-6-7-8-9-10|0-1-2-3-4-5-6-7-8-9-10 
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Exercitii pentru dezvoltarea intelegerii 


Cînd lucraţi într-o echipă, aveţi la dispoziţie diverse moduri de 

a vă cunoaște unul pe celălalt. Cele patru exerciţii din această 

secţiune sînt următoarele: 

— Cunoastefi-vd unul pe altul — cinci întrebări-cheie pentru a afla 
mai multe despre fiecare membru al echipei 

— Fapte, valori, aspirații — o metodă utilă de a-i cunoaște pe 
membrii echipei 

— Înțelegerea aspectelor dificile — identificaţi ce vă deranjează pe 
dumneavoastră si pe ceilalți 

— Comportamente la ședințe — o listă de comportamente ce denotă 
înțelegere 


€2 1. Cunoasteti-va unul pe altul 


Acest exerciţiu contribuie la creșterea nivelului de încredere 

într-o echipă, fiecare membru fiind încurajat să vorbească des- 

pre el însuși și despre speranţele sale cu privire la echipă. 

— Ce trebuie să știe ceilalți despre dumneavoastră si despre 
felul în care vă place să lucraţi? 

— Ce speranţe și ce aşteptări aveţi de la oamenii din această echipă? 

— Ce aspecte vi se par dificile în ce privește munca în echipă? 

— Toți avem „factori declansatori emoţionali” (lucruri care ne 
supără sau ne înfurie). Puteţi enumera cîţiva asemenea fac- 
tori în cazul dumneavoastră? 

— Cevadoriti cel mai mult să realizeze această echipă ca un întreg? 


€2 2. Fapte, valori, aspirații 


Următorul exercițiu presupune să-i ajutaţi pe alții să vă cunoască 
si să dobinditi mai multă flexibilitate în gestionarea emoțiilor 
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de la locul de muncă. Vă oferă o metodă simplă de a-i cunoaște pe 
oamenii din echipa pe care o conduceţi. Cînd vorbiti deschis despre 
dumneavoastră, treziti în ceilalți dorința de a vorbi despre ei înșiși. 


Pasul 1. Notati următoarele informaţii despre dumneavoastră: 

- Fapte: unde locuiti, cu ce vă ocupați, educația dumneavoas- 
tra, contextul dumneavoastră familial, ce hobby-uri aveți. 

— Valori: ce este important pentru dumneavoastră în ce 
privește familia, prietenii, modul de viata. 

— Aspiratii: care sînt cele mai importante viziuni, visuri, 
scopuri ale dumneavoastră în viața profesională şi în cea 
personală ? 


Pasul 2. Data viitoare cînd vă intilniti cu colegii sau echipa dum- 
neavoastră, împărtăşiţi-le aceste informații. 


Pasul 3. Invitati-i pe alții să facă la fel. Într-o echipă, puteți folosi 
un tabel precum cel de mai jos pentru a afla mai multe des- 
pre colegii cu care lucraţi. 


Nume Fapte Valori Aspiraţii 





Exemple: unde locu- | Ce este important pen- | Ce este impor- 
| iesc, cu se se ocupă, | tru această persoană în [tant pentru 
educație, familie (inclu- | ce privește familia, pri- |această persoa- 
siv numărul de frați/ |etenii, cum lucrează si |nă în ce privește 
surori si ordinea nas-|cum își trăieşte viata? |viziunea, visurile, 
terii), hobby-uri, locuri scopurile sale fa- 
de muncă din trecut, miliale si perso- 
experienta din dome- nale? 

niu sau companie, cea 
mai mare provocare de 
la locul de munca. 


O problema mare cu care 

s-a confruntat in copi- | 
larie sau in cariera sa, 

din care e posibil sa fi 

învățat ceva important 

sau să fi aflat cum să 

muncească eficient. 


EEE EEE, 
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Pentru a parcurge pasul 3, va trebui să fiți foarte direct în ce 
priveşte motivul pentru care le cereti membrilor echipei să 
dezvăluie aceste informaţii. Spuneti-le că vreţi ca toată lumea 
să fie la curent cu contextele, specializările şi experienţele repre- 
zentate în cadrul echipei. 


62 3. Înțelegerea aspectelor dificile 


Conform celor explicate în capitolul 2, „Autocontrolul”, emoti- 

ile necontrolate nu doar că ne afectează relațiile, ci le pot dis- 

truge definitiv. Acest exerciţiu vă încurajează să vă analizati 

„factorii declanşatori” — gesturi ale altora care vă supără, vă 

îngrozesc, vă fac să vă pierdeţi cumpătul sau să aveţi gînduri 

foarte negative. Se recomandă să identificaţi cum afi lucra cu 

„actorii declanșatori” ai altora și ce acţiuni ale lor vă propuneţi 

să intelegeti pentru a merge mai departe. Exercitiul cuprinde 

trei pași. Vă incurajez să-i parcurgeti chiar acum. 

Pasul 1. Gîndiţi-vă la situaţiile din viata dumneavoastră profe- 
sională care vă deranjează, vă provoacă frustrări, vă îngrozesc 
sau vă înfurie. 

Pasul 2. Clasificati-le adăugînd în dreptul fiecăreia un număr ce 
denotă frecvenţa cu care o observați la alții — de la 1 (cel mai 
rar) la 10 (cel mai frecvent). 

Pasul 3. Determinati care nevoie nu este împlinită în cazul dum- 
neavoastră, apoi discutati despre acest lucru cu un coleg, 
pentru a afla părerea lui cu privire la ce puteţi face. 

Pasul 4. Planificati o întîlnire cu managerul sau o altă parte 
interesată pentru a discuta despre modurile de lucru care vă 
permit să vă impliniti nevoile. În cursul discuţiei, parcurgeti 
fiecare dintre cele cinci nevoi si aflaţi cum anume puteţi ajuta 
persoana respectivă. 


Uneori, persoana cu care aveţi probleme este managerul 
dumneavoastră direct, iar acest exercițiu vă va ajuta să creaţi 
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înțelegere si să aveţi o discuţie constructivă despre ceea ce va 
deranjează sau vă supără pe amîndoi. 

Dacă aveţi nevoie de inspiraţie pentru a face acest exercițiu, 
iată cîteva exemple. 










Situaţii Nivel Motiv 








Nevoia de intele- 
gere 


Oamenii reacționează cînd sînt cicaliti — mai 
ales cînd li se spune același lucru de două ori 
într-un interval de cinci minute. 








Nevoie de încre- 
dere 


Oamenii reacționează cînd nu-mi tin promisi- 
unile. 










Oamenii reacționează cînd intirzii să-mi ono- Nevoia de control 


rez promisiunile. 





Nevoia de aparte- 
|nență 


Oamenii nu petrec suficient timp liber împre- 
ună/nu socializează suficient. 


Nevoia de auto- 
dezvoltare 


Oamenii reacționează cînd muncesc din greu 
pentru a-mi îndeplini sarcinile la timp cînd toți 
| ceilalți au plecat acasă. 








Sper că acest exercițiu vă va ajuta să-i intelegeti mai bine pe 
oamenii cu care interactionati. 


(2 4. Comportamente la şedinţe 


Acest exercițiu vă propune o serie de metode prin care puteţi 

manifesta înţelegere la o ședință. 

1. La începutul ședinței, verificaţi pe scurt starea emoțională — 
întrebaţi pe toată lumea cum se simte, pe o scară de la O la 10, 
și acordati fiecărei persoane un minut pentru a spune cum 
îi merge și ce simte. Dacă cineva răspunde „bine”, rugati-l să 
spună mai mult. Dacă punctajul cuiva este foarte redus (de pildă, 
între O si 2), rugaţi persoana să-i spună altcuiva, mai tîrziu, 
ce se petrece, dacă este vorba despre ceva prea personal 
pentru a fi discutat într-o ședință. Dacă este ceva legat de 
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performanţa echipei, nu de performanțele individuale, puteţi 
discuta despre asta la ședință, cu condiţia ca echipa să fi 
stabilit niște reguli de interacțiune. 

. Cînd aveţi de-a face cu un comportament inacceptabil, între- 
baţi care este motivul și încercaţi să aflaţi ce se ascunde în 
spatele lui. Puneti întrebări și ascultați. 

. Incurajati-i pe membrii echipei să-și acorde întreaga atenţie 
unul altuia la ședințe. Cereţi-le oamenilor să pună deoparte 
telefoanele mobile și caietele de notițe pentru a se conecta 
cu persoana care vorbește. 

. Dacă cineva spune un lucru pe care nu-l intelegeti pe deplin, 
sau dacă are altă părere decît dumneavoastră, puneţi-i între- 
bari pînă cînd l-aţi înțeles. 

. La sfîrșitul fiecărei ședințe, întrebaţi dacă mai vrea cineva să 
adauge ceva. 


Dacă treceţi prin aceste etape la fiecare ședință, veţi deveni 
proactiv în ce privește crearea unui nivel mai bun de înţelegere 
în cadrul echipei. 


Pentru a lucra mai mult cu înțelegerea, vă recomand ca în conti- 
nuare să vă ocupați de abilitățile și rezultatele evidenţiate mai jos: 


Harta rezilientei emoţionale Înțelegerea 


Fundamente ă Abilități & Rezultate 


Stimă de sine Schimbarea stării Energie 
Rezilienta : _ 
A problemelor 
Stare de spirit 


Empatie Empatie de grup Conexiune 


intelegere Exprimare Influență 
Preocupare 


Dialog 


Rezilienta 
echipei 





Capitolul 6 


Preocuparea 


Nimănui nu-i pasă cit de multe știi cîtă vreme nu știe cit de 
mult iti pasă. 
Theodore Roosevelt, președinte al SUA 


Acest capitol vă prezintă: 

— o perspectivă asupra valorii pe care o aduce preocuparea, pe 
lîngă empatie și înțelegere; 

- o descriere clară a comportamentelor dintr-o echipă care 
denotă preocupare; 

— diferența dintre validare și invalidare și cum vă ajută acest 
lucru să munciti eficient în cadrul unei echipe; 

— măsuri practice pentru a cultiva încrederea într-o echipă; 

— ocazia de a reflecta la contribuţia pe care o aduceţi fiecărui 
membru al echipei dumneavoastră, ca să aflaţi ce alte măsuri 
puteţi lua pentru a da dovadă de mai multă preocupare. 


Preocuparea 
A le arăta colegilor că sînt importanți, 
ca să fie capabili să dea tot ce au mai bun în ei 


Preocuparea se referă la măsura în care îi tratați pe ceilalți cu 
bunăvoință si respect. Printre altele, ea presupune să le sustineti 
eforturile și să-i ajutaţi să-şi împlinească nevoile. Într-o echipă 
ai cărei membri se apreciază, se respectă și se sprijină reciproc, 
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oamenii sint legati printr-un sentiment de compasiune, pe linga 
empatie si intelegere. 

Preocuparea este unul dintre comportamentele ce diferenti- 
ază o echipă excepţională de una mediocră. Echipele isi îmbună- 
tatesc performanţele cu 25% atunci cînd cultivă inteligența 
emoțională a echipei (Druskat si Wolff, creatorii teoriei compe- 
tentei emoţionale de echipă, 2015). Comportamentele ce denotă 
preocupare au legătură cu inteligența emoţională a echipei. 

Prin intermediul resurselor online, puteţi accesa mai multe infor- 
@ matii despre acest sistem de lucru. 

Membrii unei echipe pot manifesta preocupare unul fata de 
altul chiar si atunci cînd există conflicte. Ca să ne pese de o per- 
soană nu e nevoie să fim ca ea sau să socializăm cu ea. Preocuparea 
nu este un comportament care se manifestă doar atunci cînd 
colegii socializează în afara contextului profesional. Orice mem- 
bru al echipei se poate arăta preocupat de un coleg, un vizitator 
sau o parte interesată. Preocuparea transcende ierarhia și autori- 
tatea. De obicei ea presupune acţiuni frecvente și nu un compor- 
tament pe care îl manifestăm o singură dată, o serie de lucruri 
mărunte care, cu timpul, dau naștere unui sentiment de afecti- 
une - un cuvînt de mulțumire, un gest de apreciere a unei 
sarcini bine îndeplinite, o mînă de ajutor întinsă în momentele 
dificile. 

Preocuparea poate fi observată și în situaţii conflictuale. Ea 
presupune să vedem care este perspectiva celuilalt și să-i recu- 
noaștem validitatea, să înțelegem corect de ce s-a ajuns la conflict 
și să facem un lucru pozitiv prin care să-i transmitem celuilalt 
că ne pasă de el. Dacă un membru al echipei este victima unui 
atac, preocuparea înseamnă să nu tolerăm agresivitatea, lipsa 
de respect sau impolitetea din partea unui alt membru al echi- 
pei sau a altor persoane. 

Cînd avem o neînțelegere cu cineva, preocuparea înseamnă 
să-i arătăm că ne pasă de el, chiar dacă e supărat pe noi sau nu 
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e de acord cu noi. Ea presupune să acceptăm realitatea schim- 
bătoare a muncii în echipă, să acceptăm faptul că toţi ne schim- 
bam, toți facem greşeli şi avem perspective diferite, ceea ce 
poate fi un lucru util. 

Desi nu e ușor, în momentele dificile e important să facem 
ceva pentru a ne implica mai mult în relaţia cu celălalt și a vorbi 
despre speranţele și temerile sale în loc să-l ignorăm. De ase- 
menea, preocuparea presupune să-i ascultăm și să-i atragem în 
joc pe colegii nostri mai tacuti. În unele situații, ea presupune 
să ajutăm un membru al echipei care are foarte mult de lucru 
să-şi îndeplinească sarcinile profesionale la timp, înaintea unui 
termen important. 

Pe scurt, preocuparea înseamnă să facem ce e corect, nu ce 
e uşor. 


Observaţii practice 


1. Ne putem manifesta preocuparea printr-un simplu mulțu- 
mesc, un compliment sau aprecierea cuiva care ne-a ajutat. 
Pare ceva simplu, dar nu se întîmplă foarte des. 

2. În echipele ai căror membri știu să arate că le pasă de ceilalți, 
deseori vom auzi la şedinţe lucruri precum „Cine nu și-a spus 
încă părerea? Mai are cineva ceva de adăugat? Există și alte 
puncte de vedere despre această problemă?”. 

3. La unele firme, din păcate, am remarcat o lipsă șocantă a 
preocupării fata de alţii. Îmi aduc aminte că am vizitat sediul 
unei bine-cunoscute companii pentru a le prezenta rezultatele 
unor studii. Sala de ședințe unde avea loc întîlnirea a trebuit 
să fie folosită pentru resuscitarea de urgenţă a unui angajat 
care lesinase. Acest lucru a scos la iveală unele semne vizibile 
de frustrare în rîndul cîtorva manageri participanţi la intil- 
nire, care s-au arătat nemulțumiți că paramedicii au folosit 
sala de ședințe. Eu as numi această atitudine o indiferență 
sau o lipsă de preocupare extremă. 
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4. Focalizarea asupra obiectivelor și preocuparea fata de ceilalți 
nu se exclud reciproc. Din cîte am constatat, organizaţiile în 
care sînt prezente ambele aspecte se bucură de cel mai mare 
succes în domeniul lor. 


| © Ce trebuie să știți 


1. Cercetările asupra unor echipe de la nivelul conducerii superioare au arătat că 
cel mai important factor de predictie a performanțelor organizației era raportul 
dintre afirmațiile pozitive si cele negative în timpul interacțiunilor. Acesta avea 
un impact de două ori mai mare decît orice alt factor. În organizațiile ultraperfor- 
mante, raportul era de 5,6 afirmații pozitive la o afirmație negativă. În organiza- 
tiile cu performanțe medii, raportul era de 1,85 la 1, iar în cele cu performanțe 
slabe, de 0,36 la 1 (Vanette si Cameron, 2009). 


2. Faptul de a ne exprima recunostinta in mod regulat este asociat cu o sănătate 
fizică mai bună, un nivel mai ridicat de optimism, un grad mai ridicat de progres 
către atingerea obiectivelor, o stare emoţională bună si tendinţa de a-i ajuta pe 
alții (Emmons si Crumpler, 2000). 

3. Un studiu din 1990 realizat de Robert Baron (Ryback, 1998) a descoperit ca 
„părerile negative sau critice erau considerate o sursă mai importantă de conflicte 
şi frustrare decit disputele legate de putere, lipsa de încredere sau conflictele 
dintre personalități”. Criticismul distruge o parte a persoanei, iar încurajarea o 
susţine. În acest caz, ce e de făcut atunci cînd comportamentul negativ al unei 
persoane la locul de muncă presupune un feedback negativ? Nu putem primi 
toți, întotdeauna, feedback pozitiv. Însă trebuie să avem grijă să ne spunem 
părerea cu atenție şi preocupare fata de persoana respectivă. (Această temă va 
fi abordată în capitolul 11, „Dialogul”, în secțiunea despre feedback.) 





© Faceți cunoştinţă cu Yasmine 





Cineva cu care am avut plăcerea să lucrez era exemplul perfect de persoană grijulie, 
preocupată de ceilalți. Yasmine a fost sefa de echipă timp de multi ani, în diferite 
organizații. Biroul ei este plin de fotografii, cadouri si citate superbe. Toate aceste 
obiecte le-a primit de la colegii si oamenii apropiați. De ce? Întrucît investește foarte 
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multă energie in a le mulțumi celorlalți si a-și aminti zilele lor speciale (zile de naştere, 
aniversări). A avansat în carieră, însă nu şi-a pierdut această calitate esențială a preo- 
cupării fata de ceilalţi. Rareori întîlnim asemenea persoane în lumea afacerilor. Gesturile 
mărunte de afecţiune au un impact important asupra relaţiei cu colaboratorii noștri. 


g Observati persoanele de la lucru ce par să aibă o atitudine grijulie: 


- Ce întrebări le pun celorlalţi cînd vor să manifeste preocupare 
în cadrul echipei? 

— Cit de des observați comportamente ce denotă preocupare 
fata de ceilalți? 

— Ce acţiuni par să aibă cel mai mare impact asupra celorlalți? 

— Cit de des manifestă preocupare liderul echipei? 


Analizati-vd cu ajutorul următoarelor întrebări: 

- Cum incepeti şi incheiati de obicei e-mailurile de la locul de 
muncă? 

— Cit de ușor vi se pare să faceţi gesturi de bunăvoință fata de 
colegii dumneavoastră apropiaţi şi fata de șefii dumneavoastră? 

- Cînd ati făcut ultima dată un gest altruist pentru membrii 
echipei dumneavoastră? Ce anume afi făcut si ce impact 
pozitiv a avut? 


2D Validare 


Unul dintre secretele rezilientei emoționale a echipelor este 
capacitatea de a distinge între validare si invalidare. Pentru 
început, haideţi să definim aceşti termeni. 


A valida înseamnă a recunoaşte, a accepta, a înțelege si a 
susține pe cineva si sentimentele sale — pe scurt, a accepta indi- 
vidualitatea cuiva. În momentele dificile, deseori, avem nevoie doar 
să ne simțim validati. La locul de muncă, în condiții normale, 
ne place să auzim cît de mult ne apreciază alte persoane. Deseori 
mă surprinde să văd cum oamenii efectiv se luminează la față 
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in timpul sedintelor atunci cind li se face un compliment. Asta 
nu se intimpla prea des intr-un context profesional, asa cum ar 
fi de dorit. 

A invalida înseamnă a acţiona într-un mod ce respinge, ignoră, 
ia peste picior, tachinează sau judecă o persoană ori diminuează 
importanţa trăirilor sale. Invalidarea înseamnă mai mult decît 
respingere, întrucît ea nu implică doar dezaprobarea a ceea ce 
simţim, ci și că sîntem, în esenţă, anormali. Invalidarea este una 
dintre cele mai contraproductive metode de a încerca să ne 
gestionăm emoţiile. Ea distruge încrederea, creativitatea și indi- 
vidualitatea. A-i spune unei persoane că nu trebuie să simtă 
ceea ce simte este ca și cum i-ai spune apei că nu trebuie să fie 
udă, ierbii că nu trebuie să fie verde sau pietrelor că nu trebuie 
să fie tari. Ceea ce simte o persoană este cît se poate de real. 
Sentimentele unei persoane există cu adevărat, fie că ne plac 
sau nu, fie că le înțelegem sau nu. Respingerea unei emoții 
înseamnă respingerea realităţii; înseamnă a lupta contra naturii 
si poate fi considerată o infracțiune împotriva naturii, o crimă 
psihologică sau uciderea sufletului. Este ceva cît se poate de 
frustrant, obositor și inutil. 

Într-o echipă, invalidarea îmbracă anumite forme. Uneori ea 
presupune refuzul de a le furniza oamenilor informaţii despre 
rezultatele lor sau folosirea de atacuri personale precum sarcas- 
mul sau un ton agresiv. Aceste comportamente provoacă de 
obicei una sau mai multe dintre următoarele reacţii: apărare, 
tensiune, antagonism, găsirea de scuze sau evitarea responsa- 
bilităţii, ignorarea liderului si, în ultimă instanță, plecarea din 
organizaţie. 


Lucrul cu preocuparea 
Exerciţiile din acest capitol se referă la cîteva aspecte distincte 


ale preocupării. 
Ele vă vor ajuta să vă cultivați şi manifestati această însușire. 
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E Reflectie: crearea încrederii 


Acest exercițiu presupune să reflectati la cinci caracteristici ale 
unei relații puternice si să decideti pe care dintre ele trebuie să le 
cultivați în fiecare dintre relațiile dumneavoastră de la locul de 
muncă. 

Pentru început, notati ce Înseamnă pentru dumneavoastră fiecare 
dintre aceste cuvinte, apoi stabiliți cum puteți pune în practică acea 
calitate pentru a vă manifesta preocuparea față de membrii echipei. 











Ce înseamnă pentru mine Cum poate fi manifes- 
această caracteristică tată în cadrul echipei 





| Onestitate 


Respect 
Apreciere 


Sprijin/validare 


Ascultare 











Puteţi descărca un şablon pentru această activitate din secțiunea 
de resurse online. 


Exerciţii de cultivare a preocupării 


Întotdeauna putem face ceva pentru a spori nivelul de preocu- 
pare dintr-o echipă. Exercttiile din secțiunea de fata vă pot ajuta 
în acest sens. 

— Validare și invalidare — un mod de a face distincţie între com- 
portamentele ce denotă preocupare fata de ceilalți si cele 
indiferente. 

— Contribuţie la membrii echipei — ginditi-va la fiecare persoană 
si la ce puteţi face practic pentru a vă manifesta preocuparea 
fata de ea. 


Preocuparea 131 


- Grijă exagerată — cum sa procedatica să nu deveniți prea grijuliu. 
Ponturi pentru fiecare zi — sugestii privind modul în care să vă 
exprimaţi preocuparea fata de ceilalți cînd comunicaţi cu ei 
prin e-mail sau mesaje text. 


(2 1. Validare şi invalidare 


Ginditi-va cum vă comportati în echipa dumneavoastră. Bifati 
toate elementele care vi se potrivesc; dacă e posibil, faceţi exer- 
citiul împreună cu un coleg. 


Cum mă comport în echipă: Cum mă comport in echipă: 


validare invalidare 


Resping identitatea și indivi- | 






Le spun altora că nu ar trebui 


| Accept, înţeleg şi susțin sentimen- 
să se simtă așa cum se simt. 


tele celorlalți. 








Recunosc şi accept identitatea unică 
și individualitatea celorlalți. 
















Le spun altora că sînt prea sen- 


Le permit celorlalți să-și exprime | 
sibili și că dramatizează. 


fără grijă gîndurile și emoţiile. 


li asigur pe ceilalți că îi voi accepta 
chiar dacă îmi spun ce gîndesc. 





Îi asigur pe ceilalți că e în regulă Îi judec pe ceilalți. 
să simtă ceea ce simt. 







| Le comunic celorlalți că le respect li fac pe oameni să creadă că e 
| punctul de vedere. ceva în neregulă cu ei fiindcă 
simt ceea ce simt. 


























| Îi ajut pe ceilalți să se simtă auziti, | 

recunoscuți, intelesi și acceptați. | dualitatea celorlalți. | 

| Ascult și îmi exprim acordul non- Sînt un ascultător prost - am! 
verbal (de pildă, incuviintez din prea multe gînduri cînd ar tre- 
cap). bui să-i ascult pe ceilalți. 

Am răbdare atunci cînd alţii nu Nu am răbdare și deseori bat 
sînt pregătiți să vorbească. din degete sau din picioare ori 

| ma agit. 
ae nee ne ne ne cee nen enn nn enn nnn nn nee eee enn nen nn nn eo ae n= o DAE eed orai nn qlee Gai aint le tii nein al di îti au tm Al aie 
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Ma ofer sa ascult. Deseori nu ma ofer sa ascult 
punctele de vedere ale celor- 
lalti, mai ales cind e vorba des- 


pre emofii. 
Sint prezent fizic si emotional Mi se pare greu să rămîn pre- 
alături de ceilalți. zent și focalizat pe ceea ce îmi 


spune cineva. 


Număr total de validări: Număr total de invalidări: 








€2 2. Contribuţie fata de membrii echipei 


Întrebaţi-vă cum puteţi contribui la viata fiecărei persoane care 
lucrează cu dumneavoastră și luați măsuri pentru a vă pune 
ideea în practică; luaţi-vă un angajament fata de persoana 
respectivă si folosiţi-vă influența personală, pe lîngă abilitățile 
practice sau tehnice. 


Numele membrului echipei Cum pot contribui 








62 3. Preocupare ori salvare 


Folosiţi descrierea de mai jos pentru a vă da seama cînd aveţi 
tendința să-i salvaţi pe alții; salvarea altora reprezintă o preo- 
cupare exagerată fata de ei, care vă împiedică să vă ocupați de 
propriile nevoi. Acest lucru are un efect distructiv asupra rela- 
ţiilor de la locul de muncă. 
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in mediul profesional nu prea e loc pentru emotii negative, 
întrucît regula nescrisă tipică este „Nu e bine să simţi”. Prin 
urmare, ne suprimăm emoțiile, chiar dacă în sinea noastră sîn- 
tem supăraţi. Apoi ne purtăm ca și cum nu am avea nici O 
problemă, întrucît o altă regulă de la locul de muncă este că 
trebuie să fim puternici, independenți și autonomi. E preferabil 
să nu ne arătăm vulnerabilitatea. 

Aşadar, în mod firesc, atunci cînd cineva nu se mai poate 
stăpîni și izbucnește, de obicei vrem să-i venim în ajutor (în 
timp ce ceilalți o iau la goană). Dar motivul nu este neapărat 
acela că ne pasă de persoana respectivă. Mulţi dintre noi vor 
să-i sară în ajutor fiindcă nu suportă să vadă pe cineva în difi- 
cultate. Prin urmare, o ajutăm pentru a ne diminua propriul 
disconfort. Alţii îi vin în ajutor pentru a obține aprobare si 
validare din partea colegilor sau a şefilor. 

Dacă vă recunoasteti în cele de mai sus si credeţi că aveţi o 
vocaţie de salvator, ginditi-va cum se manifestă aceasta în cazul 
dumneavoastră. Cînd un coleg se confruntă cu o problemă, 
salvatorul din dumneavoastră se mobilizează si presupune că 
respectivul are nevoie de ceva, de ajutor practic sau de sprijin, 
si vă asumaţi sarcina de a-l ajuta ori salva? Sau sinteti capabil 
să ramineti centrat și să-l sustineti într-o manieră sănătoasă? 


Există trei motive principale pentru a salva pe cineva: 

1. Frica de a ne simţi inconfortabil cînd vedem pe cineva care 
suferă (senzaţie de disconfort). 

2. Frica de a nu fi afectată relaţia dacă nu sărim la timp în aju- 
torul persoanei respective (sentiment de pierdere). 

3. Dorinţa de a obține aprobarea unor persoane ale căror păreri 
le apreciem, cum ar fi a şefului (sentimentul că e posibil să 
cîştigăm ceva). 


Haideţi să luăm un exemplu. În copilărie, multe persoane 
erau respinse, abandonate, făcute de rușine și chiar umilite dacă 
nu veneau în ajutorul părinţilor. Pe de altă parte, cînd erau 
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excesiv de grijulii cu altii, erau recompensate cu laude si apre- 
cieri fiindcă erau fetiţe sau băieţi cuminţi. La vîrsta adultă, daca 
ne asumăm riscul să nu sărim în ajutorul celorlalți și sîntem 
dispuși să fim noi înșine, e posibil să simțim frica din copilărie 
de a pierde relaţia; iar ca urmare nu spunem ce vrem ca să nu 
îl supărăm pe celălalt. A avea încredere că e în regulă să ne 
simțim inconfortabil și să spunem ce credem sau ce simțim pare 
să contrazică tot ce am învăţat în copilărie. 

Prin urmare, rezilienta emoţională presupune să le acordăm 
atenţie altora fără să renuntam la noi înșine, pentru a ne gestiona 
propria senzaţie de disconfort şi a fi alături de colegii noștri fără 
a dori ceva în schimb. 


Iată o distincție utilă între preocupare și salvare: 

Salvare: încercăm să facem pe cineva să se simtă mai bine fiindcă 
vrem să ne placă, sau impulsul de a-l ajuta vine din propria 
noastră teamă ori propriul nostru disconfort și din dorința 
de a scăpa de senzațiile inconfortabile pe care le avem cînd 
persoana se află într-o situaţie dificilă. Transmitem un mesaj 
de genul următor: „Nu am încredere că poți avea singur grijă 
de tine. Ai nevoie de mine și de ajutorul meu”. Acest lucru 
vă face să vă simtiti valoros fiindcă sinteti o persoană atît de 
grijulie. Oferind ajutor, vă simfiti validat, ceea ce vă face 
plăcere sau chiar vă trezește un sentiment de mîndrie. În 
acest caz, celălalt simte că e ceva în neregulă în interacțiunea 
voastră. Salvatorul nu e în contact cu propriile sale nevoi, pe 
care și le împlineşte în mod indirect, oferind ajutor. 

Preocupare: a ajuta sau a servi pe cineva fiindcă ne pasă cu ade- 
vărat de el. Poate că persoana respectivă nu are nevoie de noi 
sau de ajutorul nostru, dar simțim chemarea de a fi alături 
de ea. Nu ne pierdem pe noi înșine în gestul de a ajuta. De 
fapt, nici măcar nu e nevoie să facem ceva concret (deși e 
posibil să facem), întrucît ceea ce simțim în interior trans- 
mite mesajul: „Te accept așa cum ești”. În consecinţă, celălalt 
se simte acceptat și susținut de noi. 
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Data viitoare cînd un coleg de serviciu se confruntă cu o 
problemă, observaţi-vă reacția. Vreti să-l salvați? Vă simtiti 
chemat să-i veniţi în ajutor pentru a vă diminua propriul dis- 
confort? Vă simfiti acceptat fiindcă v-aţi oferit ajutorul? 

În ultimă instanță, care este prețul unui asemenea compor- 
tament? Deveniti mai putin disponibil fata de prieteni şi de cei 
dragi fiindcă sinteti ocupat să salvaţi pe toată lumea? Si cum 
este pentru dumneavoastră să primiţi ajutor? Îi lăsaţi pe alții 
să vă ajute sau dumneavoastră sinteti cel care vine mereu in 
ajutorul celorlalți? Nu cumva aveţi nişte resentimente? 

Dacă vreţi să învăţaţi cum să vă aratati preocuparea fata de 
ceilalţi, e bine să intelegeti de unde vine tendința de a-i salva 
pe alții. Ce anume ne determină să-i ajutăm pe alții si ne ser- 
veste atît noua, cit si celor de care ne pasă? Odată ce înțelegem 
motivaţia şi prețul comportamentului nostru, putem alege o 
direcție care ne permite să obținem ceea ce dorim de la munca 
noastră. 


g 4. Idei pentru fiecare zi 


E-mailuri 


lată cîteva sugestii referitoare la cum să vă manifestati preocu- 
parea fata de ceilalți prin intermediul mesajelor e-mail si text. 

Următoarele exemple vă prezintă cîteva formule de început 
si încheiere. Poate fi util să le parcurgeti si să observați schim- 
bările subtile care transmit atenţie fata de destinatar. 


E-mail 


Bună tuturor, 
Vreau să vă amintesc de întîlnirea noastră din septembrie, 
care va avea loc miercuri, 24 septembrie, de la ora 10. 
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Varianta mai buna 


Buna tuturor, 

Sper că sinteti bine cu toţii si vă bucurati de ultima parte a 
verii. 

Vreau să vă amintesc de întîlnirea noastră din septembrie, 
care va avea loc miercuri, 24 septembrie, de la ora 10. 


E-mail 


Alex, 
Un coleg mi-a sugerat să te contactez; sper că mă poţi 
îndruma în direcţia corectă. 


Varianta mai bună 


Bună ziua, Alex, 

Sper că eşti bine. N-am mai vorbit demult și aştept cu nerăb- 
dare vești de la tine. 

Cineva mi-a sugerat să te contactez; sper că mă poți îndruma 
în direcția corectă. 


Lucrurile mărunte 


Dacă ai grijă de lucrurile mărunte, cele importante se vor rezolva 
de la sine. Poţi dobîndi mai mult control [...] acordînd atenţia 
cuvenită lucrurilor mărunte. 


Emily Dickinson, poetă americană 


lată cîteva sugestii privind lucrurile mărunte care pot avea 
efecte importante: 

— Intrebari: „E totul în regulă?” atunci cînd un coleg pare supă- 
rat, trist sau furios. Faceţi ce e bine, nu ce e ușor. Apreciati 
eforturile cuiva care a făcut un lucru bun. Multumiti. Acordati 
atenţie vizitatorilor, urîndu-le bun venit și oferindu-le ceea 
ce au nevoie (apă, ceai, gustări). 
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— Faceți gesturi binevoitoare fără nici un motiv. De pildă, scoa- 
teti în evidenţă punctele forte ale cuiva; aduceţi flori la lucru; 
oferiți-vă să-i cumpăraţi unui coleg masa de prînz; oferiţi 
colegilor fructe proaspete; participaţi la aniversările de la 
locul de muncă; ajutaţi un membru al echipei care nu-și mai 
vede capul de treburi înaintea termenului-limită; manifestati 
preocupare fata de părţile interesate, ascultindu-le nevoile. 

— Discutati față în față cu o persoană care se confruntă cu 
dificultăţi (o problemă de sănătate, datorii financiare sau un 
deces în familie, de exemplu), pentru a-i arăta că vă pasă de 
ea; ascultati-i pe cei care au nevoie; îmbrăţișaţi-vă colegul 
deprimat (dacă relaţia dintre voi v-o permite); intindeti o 
mînă de ajutor cuiva care trece prin momente grele. 

— Fiți mai obiectiv în ce-i priveşte pe colegii dificili (de exem- 
plu, cei furioși sau critici). Aratati preocupare fata de mem- 
brii echipei, chiar dacă sînt supăraţi pe dumneavoastră sau 
nu sînt de acord cu dumneavoastră. Imaginati-va cu ce pro- 
bleme e posibil să se confrunte ori din ce motiv sînt tristi 
sau furioși. Vedeţi imaginea de ansamblu. Căutaţi să-i inte- 
legeti mai bine pe colegi. Observati și acceptaţi punctul de 
vedere al celuilalt. Acceptaţi faptul că toţi ne schimbăm, că 
toți facem greșeli, că avem perspective diferite și asta poate 
fi util. Incercati să vă formaţi o perspectivă corectă asupra 
motivului pentru care ceilalți au ajuns acolo unde au ajuns. 
Amintiti-va că membrii echipei dumneavoastră nu reprezintă 
doar un număr; atenţia și bunăvoința vor avea un impact 
pozitiv asupra echipei. 

— Nu tolerati impolitetea, lipsa de respect sau grosolănia din 
partea unui alt membru al echipei sau din partea altora. 
Retineti că un plus de înțelegere și bunăvoință în echipă va 
îmbogățește enorm viata de la locul de muncă. 

— La ședințe, atrageti-i în discuţie pe membrii mai tacuti, care 
nu au spus nimic. În situaţiile conflictuale, faceți un efort 
concertat pentru a antrena persoana în discuţie şi a vorbi 
despre speranţele și temerile ei, în loc să o ignorati. 
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— Daca în cadrul echipei dumneavoastră nu există deocamdată 
o procedură clară, propuneţi un sistem care să îi permită 
fiecărui membru să-i asculte pe ceilalți, să afle ce se petrece 
în munca lor şi cu ce probleme se confruntă. Sînt echipe în 
care, la începutul unei ședințe, fiecare membru face un scurt 
rezumat al situaţiei, într-o singură frază. 


Pentru a acționa mai mult în ce priveşte preocuparea, vă 
recomand ca în continuare să acordati atenţie abilităţilor si 


rezultatelor evidenţiate mai jos: 


Harta rezilientei emoţionale Preocuparea 


Rezilienta 
personala 


Empatie de grup 


Rezilienta 
echipei 


Exprimare Influenta 


Preocupare BYE] [ele] 





Partea a ll-a 


Abilitatile 


Abilitățile reprezintă măsurile practice pe care le putem lua pen- 
tru a depăși dificultăţile pe care le avem în ce privește fundamentele. 

După ce ati descoperit cele şase fundamente si (sper că) ati 
citit capitolele despre elementele cele mai importante în cazul 
dumneavoastră, sinteti pregătit să învăţaţi si să exersati abilități 
care vă ajută să vă dezvoltați rezilienta emoţională. Aceste abi- 
litati vă permit să actionati, indiferent de problemele pe care le 
aveți în ce privește fundamentele. 

În cazul abilităţilor, întrebarea care se pune este: „Cum mă 
pot adapta ca să fac fata emoţiilor dificile?”. Acest lucru presu- 
pune capacitatea de a rezolva în mod eficient problemele legate 
de alte persoane atunci cînd sînt emoţii în joc. 

Veţi învăţa despre cinci abilităţi care vă permit să faceţi ce e 
nevoie în situaţiile dificile din punct de vedere emoţional de la 
locul de muncă. 

Uneori va fi necesar să vă schimbaţi starea emoţională. Într-o 
echipă, acest lucru presupune să vă exprimati gîndurile si emo- 
tiile astfel încît să fiţi înţeles cu claritate, să deveniți conștient 
de emoţiile grupului și, în fine, să iniţiaţi o discuţie atunci cînd 
lucrurile nu merg bine. 
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Rezilienta 
personala 





Rezilienta 


echipei 





Fiecare dintre cele cinci abilităţi este legată de modul în care 


folosim emoţiile la locul de muncă. Invatind să folosim aceste 
abilități în mod eficient, ne vom spori eficacitatea și vom obține 
rezultate mai bune. 


l. 


2; 


Schimbarea stării de spirit, pentru a alege starea care vă ajută 
cel mai mult să obţineţi rezultatul dorit. 

Solutionarea problemelor legate de emoţiile care apar si utili- 
zarea informaţiilor emoţionale pentru a lua decizii cu privire 
la ce e de făcut în continuare. 


. Exprimarea emoţiilor in mod eficient, pentru ca alții să vă 


înțeleagă cu claritate, mai ales atunci cînd aveţi dificultăți 
sau ceva nu merge conform planului. 

Empatia de grup presupune să citiți emoțiile celorlalți în situ- 
atii de grup si să decideti dacă aceste emoţii pot contribui în 
mod constructiv la ceea ce vreţi să faceţi. 


. Iniţierea unui dialog despre emoţiile care ies la suprafaţă, inclu- 


siv cum oferiţi feedback despre situaţia respectivă. 


Capitolul 7 


Schimbarea stării de spirit 


Cînd schimbăm obiectul atenţiei noastre, emoţiile noastre se 
schimbă. 


Frederick Dodson, autor și profesor american 


Acest capitol vă prezintă: 

— dovezi clare că starea emoţională ne influenţează rezultatele 
profesionale; 

— exerciții de reflecţie pentru a ne focaliza asupra aspectelor 
de durată ale schimbării stării emoţionale; 

— de ce este important să fim conștienți de modul în care ne 
simţim la nivel fizic, printr-o scanare a corpului; 

— instrumente și sugestii pentru schimbarea imediată a stării 
emoţionale, inclusiv metode de a fi prezenţi și amintirea unor 
clipe în care am trăit sentimente de bucurie pură; 

— ce sînt factorii declanșatori ai reacţiilor emoţionale la locul 
de muncă si ce e de făcut cînd simțim emoţii puternice. 


Schimbarea stării de spirit 


Modificarea stării emoţionale ca răspuns 
la evenimentele cotidiene 


Definiţia de mai sus are trei componente: să luaţi o decizie 
conștientă în ce priveşte starea dumneavoastră emoţională, să 
faceţi asta imediat și să vă împliniţi nevoile în situaţia cu care vă 
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confruntati. Pentru a produce această transformare, trebuie să 
intelegeti că starea emoțională curentă nu vă ajută şi să alegeți 
o altă stare in mod conștient. 

Sinteti îngrijorat sau v-aţi supărat pe un coleg si vreţi să vă 
liniștiți pentru a putea munci în continuare? Pentru unele per- 
soane, schimbarea stării emoţionale înseamnă capacitatea de a 
transforma o stare de spirit neplăcută, precum nervozitatea sau 
iritabilitatea. Pentru altele, înseamnă să-și dea seama că s-au 
lăsat absorbite de anumite tipare de gîndire. Dacă învăţăm să 
ne schimbăm starea emoţională, vom putea evita un eventual 
„atac” al nucleului amigdalian, cînd creierul emotional reactio- 
nează și ne determină să facem sau să spunem lucruri pe care 
le regretăm ulterior. Imaginati-va că un coleg vă întreabă dacă 
poate vorbi cu dumneavoastră între patru ochi sau că şeful 
dumneavoastră vă cheamă pe neașteptate la o şedinţă. Care este 
reacția dumneavoastră naturală? Va duceti pur si simplu să 
vorbiti cu colegul sau la ședință ori incepeti să vă faceţi tot felul 
de scenarii: Oare colegul are de gînd să-și dea demisia? Oare 
șeful o să-mi dea o veste proastă? 

Cînd vă aflaţi într-o stare de anxietate, furie sau tristeţe (vezi 
capitolul 1, „Stima de sine”, capitolul 2, ,Autocontrolul” și capi- 
tolul 3, „Starea de spirit”), este firesc să vă lăsați absorbit de 
anumite tipare de gîndire nesănătoase. E posibil să vă lăsaţi 
pradă gîndurilor, închipuindu-vă tot felul de evenimente dra- 
matice care nu au avut loc în realitate. Inventati diverse lucruri 
si vă imaginati cel mai nefericit scenariu. Judecati pripit şi, daca 
nu aveţi suficient autocontrol sau destulă stimă de sine pentru 
a vă opri la timp, puteţi lua decizii greșite. E posibil să dati vina 
pe cei din jur si să va victimizati. 

Prin urmare, ce e de făcut cînd vă daţi seama că se impune 
o schimbare a stării emoţionale? 

Dacă sinteti flămînd, furios, singur sau obosit, poate fi nevoie 
să vă ocupați de dumneavoastră si să observați cîtă energie 
investiţi în a-i înfrunta pe ceilalți. Corpul nostru fizic poate avea 
un impact important asupra stării noastre emoționale. Dacă 
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sinteti mult prea serios si blocat intr-un tipar de gindire, poate 
fi nevoie să faceţi mai multă mișcare, sa rideti sau să vă expri- 
mati spiritul jucaus. 

Primul pas este să va dati seama că, în momentul respectiv, 
ceea ce simtiti sau ginditi nu vă este benefic, iar asta presupune 
să fiţi conştient tot timpul de starea dumneavoastră emoţională. 
Deși schimbarea stării se referă în principal la modificarea ime- 
diată sau pe termen scurt a trăirilor și a stării emoționale, dacă 
o aplicaţi in mod repetat, aveţi șanse bune să creaţi o schimbare 
pe termen mediu și lung a modului în care gestionaţi emoţiile 
la locul de muncă. În consecință, vă veţi simţi mai împlinit şi 
mai fericit. 

Persoanele care sînt capabile să facă aceste schimbări au 
şanse mai mari să-și revină în urma unor dificultăţi emoţionale 
de la locul de muncă si să-și păstreze rezilienta. Sînt capabile 
să depășească perioade îndelungate de anxietate sau chiar depre- 
sie. Sint agile si iau decizii bune pe loc. 

Un mic amănunt esenţial: ceea ce recomand eu este o schim- 
bare pozitivă si sănătoasă a stării emoţionale. Nu spun că trebuie 
să ne reprimăm emoţiile, să le ascundem sau să le anesteziem 
prin consumul de alcool, cofeină sau alte substanţe dăunătoare. 
Vă sugerez ca, de mai multe ori pe zi, să luaţi o scurtă pauză și 
să observați cum vă simţiţi. 


Observaţii practice 


1. Multe persoane au impresia că emoțiile lor reprezintă un dat, 
si de aceea ideea de a le schimba s-ar putea să li se pară 
neobișnuită. 

2. Mediul de la lucru în ansamblul său, inclusiv condiţiile de 
muncă, relația cu membrii echipei și cu şeful, poate avea un 
impact asupra felului în care vă simtiti. În funcţie de locul 
dumneavoastră de muncă, schimbarea stării emoţionale 
poate fi un proces mai dificil sau ar putea fi nevoie să o 
folosiţi mai des decît v-aţi dori. 
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3. În orice context profesional, a fi eficient presupune să vă 
schimbaţi starea emoţională, întrucît scopul dumneavoastră 
este să ramineti focalizat, centrat si să aveţi grijă ca eveni- 
mentele să nu vă afecteze încrederea în propria persoană sau 
capacitatea de lucru. 

4. Eu cred că atunci cînd cineva se simte foarte stresat la locul 
de muncă, poate fi extrem de util să se implice într-o activitate 
care necesită 100% atenţie folosindu-și partea mai creativă a 
creierului. De pildă, le recomand clienţilor mei să descarce de 
pe iTunes o listă de melodii care-i pot ajuta să-și schimbe starea. 


online. 


O trebuie să știți 


1. Studiile arată că, atunci cînd ne amintim de un eveniment dezgustător, în 
creier se activează aceleași căi neuronale ca în timpul producerii evenimen- 
tului respectiv. Cu alte cuvinte, amintirea unei experiențe generează același 
set de căi neuronale ca experiența propriu-zisă. Acesta este un motiv esenţial 
pentru a învăța să ne transformăm emoţiile, fiindcă altminteri s-ar putea ca 
amintirea unui eveniment să rămină la fel de vie în mintea noastră ca şi cum 


@ Puteţi descărca această listă de melodii din secţiunea de resurse 


evenimentul respectiv ar continua să se producă, deși a avut loc cu mult timp 
în urmă (Carter, 1999). 


Diverse studii au examinat impactul emoțiilor pozitive asupra funcţionării 
fizice şi mentale. Potrivit cercetătorilor de la Institutul HeartMath, capacitatea 
noastră de a ne autogenera o stare emoțională pozitivă şi de a trece rapid, în 
mod intenţionat, într-o stare coerentă din punct de vedere fiziologic poate 
fi cultivată si rafinată. Aşadar, cu siguranță că merită să vă insusiti această 
abilitate. 





În acest capitol, vă voi prezenta mai întîi două exerciții de 
reflecţie, care pot fi foarte importante pentru a vă înțelege mai 
bine starea emoţională de la locul de muncă. Astfel veţi începe 
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să deveniti conștient de emoţiile dumneavoastră, pentru a le 
putea transforma atunci cînd e nevoie. 

— Aveţi siguranţă în carieră? 

— Momente bune și momente proaste. 


(2 Reflectie: Aveţi siguranţă în carieră? 


Acest exerciţiu se referă la starea dumneavoastră emoţională de 
la locul de munca si vă ajută să treceţi în revistă emoţiile pe 
care le trăiţi în prezent la lucru. Poate că sinteti angajat sau 
lucraţi pe cont propriu. Poate că aveţi un post tehnic, manage- 
rial sau administrativ. Poate că sinteti angajat cu normă întreagă, 
cu normă parţială sau cu contract de colaborare. Indiferent de 
situaţie, acest exerciţiu vă permite să intrați în contact cu emo- 
tiile pe care le trăiţi acum — acceptare, tristeţe, furie, frică sau 
bucurie. 

Parcurgeti categoriile de mai jos și identificați emoţiile pe 
care le trăiţi în prezent la locul de muncă. Incercuiti cite un 
număr pe fiecare rind. 


1. Acceptarea — asociată cu atașamentul 
Cit de des aveţi următoarele experienţe? 
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Un sentiment de camaraderie pentru membrii echi- olilo2t3i4 
pei sau alti colegi 

O relatie pozitiva cu o anumita persoana O fra) 2°93) 4 

Sînteţi apreciat sau promovat 0[|4|2|3|4 

Sinteti felicitat pentru o treabă bine făcută 0|1]1|2[3|4 

Oamenii observă detaliile a ceea ce faceţi bine 0|1|2|3|4 
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2. Tristetea — asociată cu neajutorarea 
Cît de des aveţi următoarele experienţe? 






Niciodata 


Des 
Foarte des 
Intotdeauna 


Acţiuni pe care nu le puteţi controla și care trezesc 
emoţii puternice 


Obiective sau proiecte pe care conducerea le modi- 


| fica j 4|3|2 0 
| fica ulterior 

Esecul unei persoane sau al unui proiect, care va 4/3/2110 
afecteaza i 
Restructurări sau concedieri 4|3|2|1|0 




















Un mediu de lucru anost 4|3|2|1|0 


3. Furia — asociată cu nedreptatea 
Cit de des aveţi următoarele experienţe? 
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Sinteti criticat de alţii 4/3/21] 0 
Sugestiile sau comentariile dumneavoastră sînt +4|lal2lălo 
| ignorate z 
Organizatia/angajatorul se comportă într-o manieră 4l3l2lzlo 
incorectă z 
Alții nu sînt productivi 4/3/2/1]0 
Termene-limita strinse/foarte mult de munca 4.) 3) 2.) 0 
pacerae tee cu clienti/membri ai publicului furioși! 4 | 3 | 2 | 1 | 0 
| Lipsa de cooperare din partea altora 41312 |1|0 
Prostia/ignoranta altora 413 |2]|1|0 
Lipsă de respect din partea altora 4131121110 
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4. Frica — asociată cu nesiguranța, mai ales în ce privește acțiunile 
dumneavoastră 
Cit de des aveţi următoarele experienţe? 


Lineori 


10 
1 
a 

no] 

2, 

zZ 


Foarte des 
Intotdeauna 









Nu va îndepliniţi sarcinile 
Postul dumneavoastra curent este in pericol 


Supravietuirea la nivel organizational este in pericol | 


Ameninyari din partea şefilor 


le|e|e olo 
_ i! 


a 





Amenintari din partea clienţilor 


Nu va exprimati temerile fata de sef/manager 





O 
E 


Pericolul unei recesiuni în sectorul dumneavoastră 





5. Bucuria — asociată cu succesul 
Cit de des aveţi următoarele experienţe? 


Niciodată 
Lineori 
Intotdeauna 
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U 
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| Plăcerea de a lucra in sine 
Acţiuni pozitive din partea superiorilor 


Acţiuni pozitive din partea colegilor sau a subordo- 
natilor 


Laude din partea superiorilor 


Vă distrati la lucru 
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Calculaţi-vă punctajul total. Dacă ati obținut un punctaj între 
85 şi 128, puteţi să vă consideraţi norocos. 

Dacă aţi obţinut un punctaj între 43 și 84, poate fi util să discu- 
taţi cu managerul dumneavoastră despre ce e de făcut ca să vă 
simtiti mai bine la locul de muncă (vezi capitolul 11, „Dialogul”). 

Dacă aţi obţinut un punctaj sub 43, poate fi cazul să vă 
întrebaţi cu toată seriozitatea dacă locul de muncă actual este 
potrivit pentru dumneavoastră si de ce aveţi nevoie pentru a va 
schimba starea emoţională pe termen lung. 


€2 Reflectie: momente bune și momente proaste 


Acest exercițiu presupune să reflectati la evenimentele majore 
din viata dumneavoastră profesională. Treceti in revistă întreaga 
dumneavoastră carieră si identificaţi cinci momente culminante, 
precum și cinci momente dificile. O idee este să trasati o linie 
ce reprezintă punctele de maximum, punctele de minimum și 
fazele de platou. Pentru fiecare asemenea moment, determinaţi 
ce anume se întîmpla atunci la locul de muncă și care erau 
principalele dumneavoastră sentimente cu privire la propria 
persoană, la viaţă si la alții. Separaţi sentimentele care vă ajută 
de cele care nu mai sînt de actualitate (însă s-ar putea să vă 
însoţească în continuare). 


Puteţi descărca un exemplu privind acest exercițiu din secțiunea 
de resurse online. 


®© Faceți cunoștință cu Susan 


Susan este sefa unei echipe compuse din 11 persoane care furnizează servicii prin 
intermediul unei rețele regionale de consultanţi. M-a rugat să o ajut să-și rezolve 
problemele cu încrederea în sine apărute după o traumă personală majoră, în urma 
căreia abia dacă mai era în stare să lucreze. Susan revenise la serviciu de curind si 
lucra împreună cu o participantă-cheie, Rachel, pentru a pregăti o întrunire delicată, 
cu o miză importantă, care urma să aibă loc peste trei luni. Motivul pentru care Susan 
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a apelat la coaching a fost dorinţa ei dea funcţiona la potenţialul maxim si a-și dez- 
volta rezilienta emoțională pina la întîlnirea respectivă, precum si de a-și reveni pe 
deplin de pe urma problemelor personale recente. 

Cînd am vorbit pentru prima dată despre posibilitatea de a face consiliere pe tema 
rezilientei emoționale, Susan trecea prin nişte momente extrem de dificile; ii era greu 
să se concentreze chiar si pe discuţia noastră. Mi-am dat seama cîtă anxietate si 
presiune simţea în legătură cu ședințele de coaching și cu viata ei de fiecare zi; i-am 
auzit nevoia de a găsi soluții imediate. Susan se simțea descurajată cu privire la intil- 
nirea crucială care urma să aibă loc în curind, avind în vedere probabilitatea ridicată 
a unui rezultat negativ, care urma să-i afecteze încrederea în sine si cariera. Era clar 
de la început că ședințele de consiliere urmau să-i influențeze întreaga viață. Susan 
se temea că dacă nu avea să fie într-o stare de sănătate excelentă, urma să obțină 
un rezultat negativ. Era absolut esenţial să înveţe cum să-și schimbe starea emotio- 
nală, pentru a-și îmbunătăţi încrederea în sine. Susan a practicat exerciţiile din acest 
capitol, intelegind că lipsa ei de încredere în sine nu o ajuta deloc. Pentru a supra- 
vietui, trebuia să înveţe să-și schimbe starea emoțională. 

Am vorbit despre impactul pe care urma să-l aibă această abilitate asupra sănătății 
ei emoţionale, a conflictelor percepute privind echilibrul între viata personală și cea 
profesională și a relațiilor cu ceilalți. 


g Observafi persoanele de la lucru ce par a avea o capacitate 


deosebită de a-și schimba starea emoțională: 


— Cum vi se pare felul lor de a vorbi? Ce cuvinte folosesc pentru 
a-și transforma emoţiile? 

— Ce impresie vă creează aceste persoane? Ce vă imaginati ca 
fac ele din punct de vedere practic pentru a-și schimba starea 
emoţională? 

— Ce aspecte ale modului lor de a fi ati dori să manifestati in 
mai mare măsură? 


Analizaţi-vă cu ajutorul următoarelor întrebări: 

- Puteți identifica emoţiile care vă împiedică să avansați in 
direcţia dorită la locul de muncă? 

— Sinteti conştient de modul în care alegeţi să vă exprimati 
emoţiile și să vă comportati? 

- Aceste alegeri contribuie la sănătatea și fericirea dumnea- 
voastră? 
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- Colegii dumneavoastră de muncă încurajează o gîndire pozi- 
tivă sau una negativă, limitatoare? 

— Credeţi în capacitatea dumneavoastră de a vă schimba starea 
emoţională? 

— În ce situaţii vi se pare cel mai dificil să vă transformați 
emoțiile? (De exemplu, cînd sinteti furios, trist sau speriat? 
În situații legate de o anumită persoană sau un anumit grup?) 

- Cînd nu vă reglati starea emoţională, ce consecinţe negative 
are acest lucru asupra interacțiunilor cu ceilalţi ? 

- Cuminfluenţează asta rezultatele de ansamblu pe care le doriți? 


2D Constientizare corporală 


Starea noastră emoțională se reflectă la nivelul corpului; prin 
urmare, cînd sîntem trişti, s-ar putea să stăm aplecati în față. 
Si reciproca e adevărată. Mai precis, corpul si postura noastră 
ne influențează emoțiile. O consecință a acestui fapt este că 
putem alege o postură corporală care favorizează o anumită 
emoție. Aceasta constituie o strategie importantă de transfor- 
mare a stării emoționale. Exercitiul de scanare corporală completă 
presupune să deveniți conștienți de întregul corp și îl puteți 
efectua frecvent pentru a vă da seama cum se reflectă emoțiile 
trăite la nivelul corpului. Scanarea corporală rapidă reprezintă 
versiunea prescurtată a acestui exercițiu, pe care o puteți face 
la lucru atunci cînd ceva vă trezește o anumită emoție. 


Din secțiunea de resurse online puteți descărca o înregistrare a 
acestor două exerciții. 


Scanare corporală completă (5 minute) 


- Inspirati profund... Îndreptați-vă atenția asupra gîtului: sta 
drept? Aplecat într-o parte? Este tensionat? Încercați să îl 
relaxaţi si echilibrati cît mai mult posibil. Mişcați-l ușor 
într-o parte si in alta. 
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Acum treceţi la umeri. Unul dintre ei stă mai sus decît celă- 
lalt? Stau aplecati în față? Rotiţi-vă umerii de cîteva ori, 
înainte şi înapoi. Observati dacă e mai bine. 

Inspirati profund din nou. Îndreptați-vă atenția asupra spate- 
lui... Stă drept? Faceţi o scurtă mișcare de întindere. Ridicati 
braţele în fata pieptului şi trageţi de ele, îndoind spatele cit 
mai mult. Apoi indreptati spatele. După aceea intindeti bra- 
tele în spate, lipite, si scoateţi pieptul în față. 

Inspirati profund din nou. Asezati ambele tălpi pe jos si 
infigeti-le bine în podea. 

Inspirati adînc şi inchideti ochii. Ascultati-va corpul. Ce 
simţiți ? Percepeţi vreo tensiune uşoară? 

Inspirati adînc din nou. Relaxaţi-vă. Relaxati maxilarele, 
lăsîndu-le să coboare ușor. Relaxati mușchii incordati ai 
fruntii. 

Ascultati. Ascultati. Ascultati. 

Observati dacă mai există vreo parte a corpului unde persistă 
o senzaţie de tensiune sau încordare. Parcurgeti întregul corp 
si observați pînă unde se întinde acea senzaţie. Care parti 
ale corpului încearcă să compenseze tensiunea? 

Inspirati profund în muşchii tensionati. Continuati pînă cînd 
încep să se relaxeze. Acest lucru vă oferă acces la amintirile 
profunde ale emoţiilor neprocesate, care ne pot afecta în viata 
noastră profesională. 


Scanare corporală rapidă (60 de secunde) 


Cînd stati așezat, în picioare sau vă miscati, ori cînd vorbiti cu 
cineva apropiat, încercaţi să observați senzațiile fizice din dife- 
ritele parti ale corpului: 


capul; 
gitul; 
spatele; 
pieptul; 
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— braţele; 

— mîinile; 

— stomacul; 

— picioarele — coapsele, genunchii, gambele; 

— tălpile; 

— felul în care stati în picioare/sedeti/va miscati — ca si cum 
ati fi o muscă de pe perete. 


Instrumente pentru schimbarea stării emoţionale 


Acum vom vorbi despre modul în care ne putem schimba starea 
emoţională. 

Instrumentele din această secțiune vă permit să vă cultivați 
capacitatea de a vă transforma emoţiile. Cu ajutorul lor, sute de 
clienţi au reușit să creeze o schimbare permanentă. 

În continuare vă prezint trei metode de schimbare a stării 
emoționale la locul de muncă: 

— prezența; 
— amintirea unor momente de bucurie pură; 
— factorii declanșatori ai emoţiilor. 


2") 1. Prezenta 


Acesta este un instrument pe care îl puteţi folosi oricind e 
nevoie să vă schimbaţi starea. De îndată ce observați că aveţi o 
reacție emoțională, parcurgeti următorii patru pași: 

1. Relaxare — respirati si eliberaţi tensiunile din corp. 

2. Detașare — îndepărtați toate gîndurile din minte. 

3. Respirație — deveniți conştient de centrul corpului dumnea- 
voastră, aflat chiar sub ombilic. Inspirati şi expirati din acea 
zonă. Acest lucru vă ajută să vă limpeziti mintea. Ideal ar fi 
să practicati respiraţia în grupe de cîte patru (inspirați pe 
patru timpi, ţineți-vă respirația patru timpi, expirafi patru 
timpi şi tineti-va din nou respirația patru timpi). 
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4. 


Focalizare (si implantare) — alegeţi un cuvint-cheie ce repre- 
zinta cum vreţi să vă simriti in acest moment si repetati-l in 
sinea dumneavoastră: „Mă simt (noua emotie)”. 


De asemenea, puteţi face și următoarele: 

Învățaţi tehnici de mindfulness pentru a fi mereu în contact 
cu emoţiile dumneavoastră. 

Determinafi cum va simfiti în momentul prezent cu ajutorul 
următoarelor întrebări: Pe o scară de la O la 10, cît de focali- 
zat/deschis/energic mă simt? Dacă aţi obţinut o notă mai mică 
decît 5 la una dintre întrebări, faceţi ceva ca să vă schimbaţi 
starea. 

Cînd interactionati cu cineva, verificați în permanenţă ce 
ginditi și ce simtiti. 

Creați scenarii pentru cazul ideal și cazul cel mai nefericit. 
O metodă este să faceţi pe avocatul diavolului cu dumnea- 
voastră înșivă și, cînd este cazul, cu alţii. 

Verificaţi corespondența dintre ceea ce simftiti și realitatea 
obiectivă. În particular, observați cînd expuneti fapte și cînd 
exprimafi emoții. 

Rugati-i pe alţii să vă întrebe ce simtiti. 

Cînd vă faceţi o părere despre cineva sau ceva, stringeti 
informaţii de natură emoțională pentru a înţelege care sînt 
emoțiile implicate. 

Dezvăluirea propriilor gînduri si emoţii vă poate ajuta să vă 
formaţi un punct de vedere obiectiv; cereti părerea celorlalți. 


g 2. Amintirea unor momente de bucurie pura 


Această metodă presupune să vă amintiţi și să retraiti o emoție 
pozitivă. Într-un interval de 60 de secunde, puteți să vă trans- 
formaţi starea emoţională, să vă schimbaţi fiziologia şi să deve- 
niti mai eficient si mai binedispus. Corpul dumneavoastră este 
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capabil să răspundă în decurs de doar cîteva respiratii. Cheia 
este să exersati păstrînd în minte amintirea acelei emoţii. Este 
o abilitate care se poate învăţa. Apoi, cînd e necesar să vă schim- 
baţi starea, vă amintiţi emoția respectivă. Metoda este adaptată 
după o tehnică numită Heart Lock-in, creată de Institutul 
HeartMath. 
Amintiti-va de nişte momente cînd ati fost cu adevărat fericit. 
De exemplu: 
— erati alături de oameni dragi; 
= ati fost apreciat în public la locul de muncă; 
= erati în vacanţă, în locul dumneavoastră preferat — puteţi 
retrăi toate priveliștile, mirosurile, sunetele si gusturile din 
acele momente; 
— vorbeati la telefon cu un prieten, căruia îi spuneaţi ultimele 
noutăți, si rideati împreună; 
— cineva v-a spus că tine la dumneavoastră și ati avut o senza- 
tie de căldură in tot corpul. 


Acum inchideti ochii, amintiti-va un moment de acest gen 
si păstraţi în minte senzaţia de fericire cît mai mult cu putință. 
Unele persoane preferă să facă acest exercițiu cu o muzică de 
fundal plăcută. Dacă vi se pare util, găsiți o melodie potrivită si 
faceţi-vă timp în fiecare zi pentru a genera emoții pozitive. 

Eu folosesc această tehnică înainte de a merge la intilniri cu 
clienţii şi îmi schimbă complet starea emoţională, oricît de 
stresată sau de tensionată aș fi fost înainte. 

Vă recomand să învăţaţi tot setul de instrumente de la Insti- 
tutul HeartMath pentru schimbarea stării emoţionale, mai ales 
instrumentele neuronale (focalizarea pe inimă și respiraţia ini- 
mii), metoda de coerență rapidă (focalizare pe inimă, respirația 
inimii, senzațiile din inimă) și stop-cadru (surprinde momentul, 
coerență rapidă, rezolvarea problemelor centrată pe inimă). 
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g 3. Factorii declansatori ai emotiilor 


Valoarea supremă a omului nu iese la lumină în situaţiile favo- 
rabile, ci în cele care îl pun la încercare. 


Martin Luther King 


Această metodă presupune să identificaţi tot ceea ce vă deran- 
jează la locul de muncă. 

Cînd creierul dumneavoastră percepe un pericol, fie el real 
sau imaginar, apar emoţii. Reacţionaţi cu furie sau cu frică și e 
posibil să vă pierdeţi încrederea în șeful dumneavoastră sau în 
situaţia de la lucru. Vă pierdeţi curajul sau reactionati într-un 
mod care ar putea afecta relaţiile cu echipa în viitor. 

Un pas util este să observați în ce împrejurări se declanșează 
reacţiile emoţionale. Amintiţi-vă că nevoile nu sînt ceva rău în 
sine. Însă cu cît sinteti mai atașat de ele, cu atît sinteti mai 
predispus să identificaţi situaţii care vă afectează capacitatea de 
a le satisface. În aceste momente, nevoile dumneavoastră devin 
factori declansatori ai emoţiilor. 

La un moment dat va trebui să luaţi o decizie cu privire la 
situaţia în care vă aflați: este vorba despre o nevoie reală, nesa- 
tisfăcută? Un coleg sau un şef refuză să înțeleagă că aveţi această 
nevoie sau luaţi totul prea personal? Dacă într-adevăr cineva vă 
ignoră nevoia sau vă împiedică să o împliniţi, puteţi cere ceea 
ce aveţi nevoie sau, dacă nevoia nu e foarte importantă, puteţi 
renunţa la ea? 

Dacă ne declarăm nevoile cu onestitate — de exemplu, ne 
aşteptăm ca oamenii să ne trateze într-un anumit fel sau sperăm 
ca evenimentele să se desfăşoare conform planurilor noastre — 
vom începe să vedem lucrurile într-un mod mai obiectiv. Din 
această perspectivă, vom fi mai liberi să ne alegem reacţiile. 

Dacă nu ne transformăm emoțiile, acest lucru ne poate crea 
dificultăţi în relaţiile de la locul de muncă și chiar le poate afecta 
iremediabil. Exercitiul următor vă propune să identificaţi factorii 
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declansatori — lucruri pe care le fac ceilalți si vă deranjează sau 
vă trezesc gînduri foarte negative. Determinati cit de des se 
manifesta acesti factori declansatori si ce puteti face pentru a 
progresa. 

Lista următoare conţine unii dintre cei mai des intilniti factori 
declansatori ai emoţiilor, care vă determină să reactionati ca si 
cum una dintre cele mai importante nevoi ale dumneavoastră nu 
este sau nu va fi satisfăcută. Acest lucru are legătură cu nevoile 
fundamentale despre care am vorbit în capitolul 4, „Empatia”. 
Unele dintre nevoi sînt extrem de importante pentru dumnea- 
voastră, iar altele au o semnificaţie emoţională mai mică. 

Pentru început, identificați maximum cinci factori declanșatori 
care intră în joc dacă nevoile dumneavoastră nu sînt îndeplinite. 

lată cîteva asemenea nevoi: 
— autonomie 
— apartenență 
— înțelegere 
— control 
— autodezvoltare 
— incredere 
— a fi tratat corect 
— libertate 
— distracție 
— provocări noi 
— respect 


Pasul 1. Mentionati situatiile recurente in care nevoile dumnea- 
voastră nu sînt satisfăcute. 

Pasul 2. Clasificati aceste situaţii în funcţie de frecvenţa cu care 
apar, de la 1 (cea mai putin frecventă) la 10 (cea mai frec- 
ventă). 

Pasul 3. Determinati ce trebuie să faceţi în fiecare asemenea 
situaţie: 

— să iertati persoana sau persoanele implicate; 
— sa uitaţi; 
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să discutafi și să vă exprimati punctul de vedere; 

— să admiteţi că trebuie să schimbaţi ceva, altminteri relaţia 
se va deteriora; 

— sa acceptaţi acest lucru ca pe una dintre valorile dumnea- 
voastră cele mai de pret. 


Uneori, cealaltă persoană este managerul dumneavoastră 
direct, iar acest exercițiu vă poate ajuta să aveţi cu el o discuţie 
constructivă despre cum vă pot fi împlinite mai bine nevoile. 

Dacă aveţi nevoie de inspiraţie, iată cîteva exemple: 


Factori declanşatori Situaţii Nivel Acţiune 


Ce vă lipseşte 





Autonomie Vi se spune ce să faceţi |7 Discuţie 


Control Sinteti cicălit — vi se|4 Discutie 
spune acelasi lucru in 
mod repetat 








Consecventa/a fi Colegul nu face ce a pro- | 8 lertare/ 
apreciat mis | acceptare 








|| 





Ordine Colegii nu respectă nici- | 5 Discutie/ 
odata termenele acceptare 

Autodezvoltare Colegii se așteaptă să|6 lertare/ 
faceti lucruri pe care nu discutie 


vreti sa le faceti 


Apartenenta Nu socializati suficient cu | 1 Recunoasterea 
colegii situatiei 

Echilibru Munciti din greu pentru | 2 Recunoasterea 
a respecta termenul cînd situaţiei 


toți ceilalți au plecat acasă 


Echilibru Nu aveți suficiente zile | 10 Discuţie 
libere 














După ce ati identificat factorii declansatori ai emoţiilor din 
relaţiile dumneavoastră de la locul de muncă, în cazul celor care 
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impun o discutie sau recunoasterea problemei, vorbiti cu per- 
soana implicată; e important ca amindoi să aveţi la dispoziţie 
același interval de timp pentru a vă expune punctul de vedere, 
ca să puteţi ajunge la o înțelegere. Din experiența mea, multe 
probleme pot fi rezolvate prin simpla identificare a aspectelor 
dificile. Acest lucru ne schimbă starea — trecem de la problemă 
la soluţie. 


Capitolul 8 


Solutionarea problemelor 


Este greșit să credem că luăm decizii pe baza unui număr mare 
de fapte raţionale; de fapt, luăm decizii în funcţie de 25% din 
faptele disponibile. 

Martin Taylor, ziarist şi om de afaceri 


Acest capitol vă prezintă: 

— idei despre cum să folosiţi emoţiile ca informaţii; 

— diferența dintre emoţii esenţiale și comportamente, stări si 
judecăţi; 

— ponturi pentru a vă calma: o strategie foarte eficientă atunci 
cînd aveţi emoţii puternice; 

— cum să lucraţi cu fiecare emoție esenţială; 

— o metodă în cinci pași pentru a deveni conștient de propriile 
trăiri; 

— o metodă de a defini aşteptări la locul de muncă pentru a 
crea o cultură a utilizării emoţiilor; 

— ponturi pentru abordarea dezacordurilor si neînțelegerilor. 


Solutionarea problemelor 

Rezolvarea problemelor de natură personală, 
emoţională si interpersonală folosind emoţiile 
cape niște informații 


Cînd vine vorba despre soluţii, majoritatea oamenilor se gîndesc 
la probleme de natură practică sau raţională. Problemele care 
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necesita rezilienta emoţională implică tensiuni personale sau 
interpersonale. În asemenea situaţii, avem nevoie de instru- 
mente de soluționare bazate pe emoții. 

Definiţia de mai sus este cît se poate de relevantă în ce pri- 
vește rezolvarea problemelor emoţionale. Eu susțin utilizarea 
unei metode analitice, singura diferență fiind faptul că lucrăm 
cu emoții. 

Aceste instrumente ne permit să ajungem direct la esența 
problemei. Rezultatul constă în relaţii constructive, conflicte 
sănătoase şi pace interioară. 

Unele dintre metodele prezentate in această secțiune ne cer 
să adoptăm o altă perspectivă asupra modului în care apar proble- 
mele şi a rezolvării lor. Din păcate, multe persoane din mediul 
profesional nu au la îndemînă instrumentele necesare pentru 
soluționarea problemelor care implică oameni (adică majorita- 
tea problemelor cu care ne confruntăm). 

Un proces eficient de soluţionare a problemelor de la locul 
de muncă presupune capacitatea de a folosi emoţiile ca pe nişte 
informaţii care ne ajută să luăm decizia potrivită. Puţini dintre 
noi au fost instruiți cum să facă asta, dar este vorba despre niște 
abilități pe care le putem învăţa și care ne oferă multe posibili- 
tati de a găsi soluții. 

Datorită celor învăţate în partea I, ati început să identificaţi 
tiparele personale cu care trebuie să lucraţi pentru a vă dezvolta 
rezilienta emoțională. Acum sintefi pregătit să învăţaţi nişte 
metode practice pentru a deveni mai eficient. 


Observaţii practice 


1. Multe probleme sînt cauzate de incapacitatea oamenilor de 
a recunoaşte ce simt și de ce au nevoie. Aceste aspecte sînt 
esenţiale pentru a putea folosi emoţiile ca pe niște informa- 
tii: afirmaţi-vă punctul de vedere si spuneţi de ce anume aveţi 
nevoie. 
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2. Folosirea emoţiilor ca pe niște informaţii reprezintă un nou 
mod de gîndire în lumea afacerilor. Majoritatea oamenilor 
tind să ignore emoţiile, considerîndu-le irelevante. Însă toate 
studiile din neuroștiință sugerează că emoţiile constituie 
informaţii prezente în creierul nostru. 

3. Nivelul nostru de soluționare a problemelor emoţionale con- 
stituie un factor semnificativ în ce priveşte modul în care ne 
dezvoltăm rezilienta emoţională la locul de muncă. Prin 
urmare, este principala abilitate pe care trebuie să o cultivăm. 


©) Ce trebuie să știți 


1. În cercetare, se știe prea bine că soluționarea problemelor este însoțită de 
emoții, dar acestea nu sînt analizate în profunzime. 


Unul dintre primii cercetători în domeniu, Herbert Simon (1967), a susținut 
nevoia de a crea o teorie generală a gîndirii și soluționării problemelor care 
să includă factorul motivational și pe cel emotional. Simon considera emoția 
si motivaţia drept două aspecte care controlează gindirea, intrerupind siste- 


mul si permitind procesorului să răspundă nevoilor urgente în timp real. 


A fost studiată compoziția fizică a emoțiilor. Cercetătorii au descoperit că 
acestea sînt reprezentate la nivel fizic sub formă de neuropeptide și receptori, 
numiți compușii biochimici ai emoţiilor; aceştia joacă rolul unor mesageri, 
care transportă informații pentru a unifica principalele sisteme ale corpului 
într-o singură entitate pe care o numim corp-minte. Nu mai putem considera 
emoțiile mai putin importante decît substanţa fizică, materială. Emotiile se 
află la confluenţa dintre materie și minte, pendulînd între ele și influentindu-le 
pe amindoua (Pert, 1997). 


©) Faceți cunoștință cu Hilary 


De curînd am ajutat-o pe Hilary, care are în mod constant probleme la lucru. Îi este 
greu să-și păstreze locul de muncă din cauza dislexiei, iar relațiile ei profesionale se 
deteriorează întotdeauna rapid. Are un nivel foarte scăzut de încredere în sine și 
stimă de sine, iar ori de cite ori se angajează, se aşteaptă să-i meargă prost. Starea 
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de spirit negativă si nivelul redus al aşteptărilor o însoțesc pretutindeni. Se teme 
întotdeauna să îşi asume un rol nou; în plus, se simte copleșită de vinovăţie şi ruşine 
fiindcă nu reuşeşte să-și păstreze locul de muncă pe termen lung. 

Este o doamnă foarte atrăgătoare și agreabilă, însă alege de fiecare dată slujbe care 
îi scot în evidenţă punctele slabe în locul unora care să-i pună în valoare punctele 
forte si talentele. Cînd se gîndeşte la viitor, ochii i se umplu de lacrimi și se simte 
deznădăjduită. 

l-au fost prezentate o serie de strategii de schimbare a dispozitiei și stării emoționale, 
Care au ajutat-o să se calmeze. De asemenea, acum ştie că trebuie să iasă din cercul 
vicios al emoțiilor care o pregătesc pentru eșec. Face eforturi pentru a-și îmbunătăți 
relaţiile, fiind conştientă că are tendinţa să se apere de orice critică din partea cole- 
gilor de lucru, care în realitate o pot sprijini şi ajuta. 


g Observafi persoanele de la lucru care par să aibă abilități solide 
de soluționare a problemelor bazate pe emoții: 


— Cine dă dovadă de încredere în sine în situaţii ce presupun 
rezolvarea unor probleme care implică oameni? Mentionati 
cel puţin două asemenea persoane. 

— Cum vorbește persoana respectivă? Ce cuvinte foloseşte in 
situaţiile amintite? 

— Ce observați în ce privește întrebările pe care le pune? Cum 
se comportă la ședințe? Cum interacționează cu ceilalți? 

— Ce aspecte ale felului de a fi al acestei persoane aţi dori să 
manifestati mai mult? 


Analizafi-vd cu ajutorul următoarelor întrebări: 

— Cum v-aţi descrie pe dumneavoastră înșivă luînd în consi- 
derare punctele dumneavoastră forte și pe cele slabe în ce 
privește soluționarea problemelor bazate pe emoţii? 

- Pentru ce calităţi apelează alţii la dumneavoastră? 

— Folosiţi o abordare structurată atunci cînd încercaţi să rezol- 
vati probleme de natură emoţională? 

— Cit de eficient sinteti cînd rezolvati probleme de natură 
emoţională? 
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2D Identificarea emoțiilor fundamentale 


Această abilitate presupune să facem distincție între o emoție 
fundamentală si alte emoții. Există doar cîteva emoții funda- 
mentale, care sînt enumerate mai jos. Multe alte emoţii sau 
trăiri constituie de fapt descrieri ale unor stări (vezi exemplele 
de la sfîrşitul acestei secțiuni). 

Capacitatea de a face această distincție stă la baza abilității 
de a folosi emoţiile ca pe niște informaţii. Dacă sîntem în stare 
să numim emoţiile cu care ne confruntăm, ne este mult mai 
ușor să rezolvăm situaţiile problematice. 

Tabelul următor vă prezintă fiecare emoție fundamentală si 
ce putem face pentru a o accepta si a lucra cu ea. 


Emotie Ce e de făcut cînd simyiti aceasta emotie 


Tristete Fiţi prezent in tristețea dumneavoastră; încercaţi 

Asociată cu o senzaţie | să intelegeti de unde vine. Spuneţi-le celorlalți că 

de pierdere vă simtiti trist și din acest motiv s-ar putea să fiți 
mai tăcut decît de obicei. 


Furie Încercaţi să determinaţi dacă e vorba despre o 

Asociată cu senzaţia de | ușoară iritare sau despre furie și să o clasificați pe 

a fi împiedicat de ceva o scară de la O la 10. Comunicati de o manieră 

sau cineva să vă atin- | sănătoasă că vă simțiți furios si mergeţi mai departe. 

geți scopurile (Vezi ponturile din capitolul 9, „Exprimarea”.) 
Amintiti-va că furia și mînia ascund de obicei o 
senzaţie de singurătate, amărăciune, tristeţe, inimă 
frîntă sau neajutorare în legătură cu alţii. Poate fi 
nevoie să vă ocupați de aceste aspecte dacă vreţi să 
scăpaţi de furie pe termen lung. 





Frică Recunoasteti fata de dumneavoastră înșivă că sîn- 
Asociată cu senzaţia că | teti speriat si că este ceva natural în situația dată 
sinteti incapabil să con- | sau nenatural dacă vă imaginati cel mai nefericit 
trolaţi rezultatul rezultat. 
Faceţi ceva pentru a vă calma (vezi instrumentele 
din acest capitol) şi încercaţi să depășiți starea 
respectivă gîndindu-vă care este cel mai rău lucru 
| care se poate întîmpla și acceptîndu-l. 
[imama mama sma pei boa non na m a moa nmn aoa oe ee ma a ama mama mama mara an 
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Scrieţi pentru ce vă simtiti vinovat. Clasificati cit 
de rău este ceea ce aţi făcut și cît de vinovat vă 
simtiti. Decideti ce aveți de gînd să faceţi, apoi 
actionati. Dacă nu stă în puterea dumneavoastră 
să schimbaţi lucrurile, observați că vinovăția este o 
reacție firească și nu puteți schimba situaţia pe 
moment. Pentru a ajunge la acceptare, iertaţi-vă pe 
dumneavoastră înșivă sau iertati persoana care v-a 
rănit. 


Vinovatie 
| Asociată cu senzaţia de 
| încălcare a propriilor 
valori 












Ascultaţi-vă vocea interioară si oferiti-va atenţie si 

compasiune. Folosiţi metodele de calmare interi- 

oară din acest capitol. 

Dacă apare un sentiment de rușine din trecut, nu 

îi permiteți să vă controleze prezentul. 

legătură cu un lucru pe | Cînd cineva vrea să vă inducă un sentiment de 

care l-aţi facut, real sau |ruşine, poate fi nevoie să vă folosiţi asertivitatea 

imaginar |ca să-i răspundeţi cu încredere, pentru a-l deter- 
|mina să pună la îndoială ce crede despre dumnea- 

| voastră. 


Speranta Folositi-va energia într-un mod pozitiv. 
Asociată cu un senti- 
ment de optimism 


Ruşine 

Asociată cu senzaţia că 
nu sinteti suficient de bun 
sau nu meritafi ceva, 
regret sau remuscare in 

































Inutilitate Luaţi o pauză de la munca dumneavoastră pentru 
Asociată cu o senzaţie | a vă reface forțele. 

de epuizare și lipsă a abi- | Găsiţi activități care vă conectează cu ceea ce vreți. 
litdtilor, a pasiunii și a | Folosiţi strategiile de calmare interioară din acest 
încrederii la locul de| capitol. Căutaţi să simţiți energia naturii. 

muncă în urma unor|Identificati toate lucrurile pe care le puteţi face 
decizii proaste pentru a vă simţi bine. 



















Fericire/Bucurie 
Asociată cu o senzaţie 


de bine 


Folositi-va energia într-o direcție pozitivă. 






Solutionarea problemelor 
Exemple de emotii non-fundamentale 


Sentimente induse de altcineva — va simtiti... 


abandonat 
agitat 
blocat 
demoralizat 
descurajat 
dezamagit 
dezgustat 
epuizat 
exasperat 
extenuat 
folosit 
intimidat 


iritat 
incurajat 
incintat 
infrint 
infuriat 
ingrozit 
înstrăinat 
mulţumit 
obosit 
ofensat 
panicat 
provocat 
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respins 
revoltat 
stimulat 
stresat 
stînjenit 
sufocat 
supărat 
șocat 
trădat 
umilit 
zdrobit 


Stări mentale, fizice sau comportamentale — vă simtiti...: 


conectat 
confuz 
copleșit 
deprimat 
derutat 
detașat 
energizat 
entuziast 


epuizat 
extaziat 
exuberant 
implicat 
implicat 
încîntat 
îngrijorat 
neliniștit 


nemulțumit 
nerăbdător 
nesigur 
norocos 
optimist 
resemnat 


Judecati (ale dumneavoastră sau ale altora) — vă simtiti... 


apatic 
disperat 


fără chef 
hotărît 


împlinit 


Dacă rămîneți conștient de emoțiile fundamentale, vă va fi 
mult mai uşor să folosiți emoții pentru soluționarea probleme- 
lor si să găsiți o cale potrivită de a exprima aceste trăiri. 
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Instrumente pentru solutionarea problemelor 


Lucrul cu instrumentele din aceasta sectiune va va ajuta sa 
creaţi o schimbare de durată în ce privește soluționarea proble- 
melor legate de emoții. 

Iată trei instrumente de lucru cu emoţiile la locul de muncă: 
—  recepționarea emoţiilor; 
— crearea unei stări de calm interior; 
— dezacorduri și neînțelegeri. 


(2 1. Receptionarea emoţiilor 


Rolul acestui instrument este să vă ajute să vă acceptaţi emo- 

tiile și să le vedeţi drept niște informaţii utile. 

Pasul 1. Opriti-va din ceea ce faceţi și spuneti-va: „Simt o emoție”. 
Acest lucru vă îndeamnă să observați că se întîmplă ceva impor- 
tant pentru dumneavoastră, pe care îl ignorati pe propria 
raspundere. 

Pasul 2. Numiti emoția respectivă. Spuneţi: „Simt... (tristeţe, 
furie etc.).../Mă simt (trist, furios etc.)...”. Folosiţi denumi- 
rea unei emoţii fundamentale (tristeţe, furie, frică, fericire/ 
bucurie, rușine, vinovăţie). 

Pasul 3. Amintiţi-vă că v-aţi creat singur această emoție pentru 
a evita tendința naturală de a spune lucruri precum „Locul 
ăsta de muncă mă face să mă simt...” sau „Mă faci să mă 
simt...” şi că sinteti responsabil de propriile trăiri. 

Pasul 4. Arătaţi respect emoţiei. Fiţi atent la dumneavoastră 
înșivă $i respirati. Acceptaţi că emoția respectivă este cît se 
poate de firească în situaţia în care vă aflați. 

Pasul 5. Descoperiti ce convingere despre propria persoană v-a 
facut să reactionati. Cîteva exemple de asemenea convingeri: 
„Colegul meu mă urăște”, „La lucru trebuie să fiu tot timpul 
binedispus”, „Mereu o dau în bară”, „Nu sînt în stare să fac 
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asta”, „Nimănui nu-i pasă de mine. Sînt invizibil la serviciu”. 
De obicei, este o convingere negativă formată pe baza expe- 
rientelor trăite. 

Pasul 6. Puneti la îndoială convingerea respectivă, pentru a găsi 
mai ușor o soluție. În exemplele de mai sus, convingerile modi- 
ficate ar putea fi: „Colegul meu a făcut cea mai bună alegere 
în funcţie de ceea ce ştia la momentul respectiv”, „E normal 
ca la lucru să fie momente mai bune și mai putin bune”, „Fac 
tot ce pot, dar nu-mi iese întotdeauna și asta e în regulă”, 
„Mă pricep la unele lucruri, iar în alte privinţe încă mai am 
de învăţat”, „Sînt capabil să am grijă de mine cînd e nevoie, 
sentimentul propriei mele valori nu depinde de ceilalţi”. 


(2 2. Crearea unei stări de calm interior 


Acest instrument are legătură cu cele două exerciţii anterioare 
si vă pune la dispoziţie diferite moduri de a vă ocupa de pro- 
blemele emoţionale. 

Este o strategie de adaptare care de obicei implică unul sau 
mai multe dintre cele cinci simţuri (gust, miros, văz, auz, simţ 
tactil). Mai jos găsiţi cîteva exemple de strategii asociate cu 
fiecare simț pe care le puteţi aplica la locul de muncă. Ideea este 
să vă implicaţi total într-o activitate. Fiţi conștient de simțurile 
dumneavoastră si de senzațiile trăite. Incercati să folosiți cel 
mult trei asemenea activități la un moment dat. Fiţi selectiv. 
Contează mai mult calitatea decît cantitatea. Cînd nu mai sinteti 
atent sau mintea dumneavoastră o ia razna, focalizati-va din 
nou asupra activităţii respective. Creați propriile dumneavoastră 
strategii pe care să le folosiți cînd sinteti supărat. Incercati să 
inventati cît mai multe asemenea metode. Cu cît aveţi un set 
de resurse mai bogat, cu atît sînt șanse mai mari să vă îmbună- 
tatiti starea de spirit în momentele dificile. 
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Atingere 


Masati-va mîinile, capul, gitul 

lesiti la aer curat și simriti vintul/ploaia/soarele pe fata 
Intindeti-va braţele si picioarele 

Schimbaţi-vă cu niște haine mai comode, dacă e posibil 


Gust 


Mincati ceva calmant 

Beti ceai de plante cu inghitituri mici 
Mincati ceva sănătos 

Sugeti încet o bomboană 


Miros 


— Cumparati flori 
— Mirositi levănţică sau vanilie 
— Inspirati adînc aer proaspăt 


Vaz 

— Uitați-vă la ceva amuzant (un video sau o fotografie) 

— Citiţi ceva care vă ridică moralul 

— Uitați-vă la fotografii ale unor persoane dragi 

— Uitați-vă la fotografii cu un loc pe care doriţi să-l vizitaţi 
— Priviţi norii timp de un minut 


Auz 


— Ascultati muzică relaxantă 
— Cintati 
— Rostiti cu voce tare afirmaţii pozitive, ca să vă încurajați 
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g 3. Dezacorduri și neînțelegeri 


Acest instrument va permite să priviți problema cu care vă 
confruntati din mai multe puncte de vedere. 

Există patru moduri precise de a aborda un dezacord sau o 
neînțelegere cu cineva. Ele se bazează pe capacitatea de a vă 
detașa de emoții atunci cînd este esenţial să găsiţi o soluţie. În 
general, problemele nu pot fi rezolvate dacă rămîneţi blocat 
într-o emoție, cum ar fi furia sau ostilitatea. 


1. A vedea, a ști sia fi 


Această metodă vă permite să aveţi un punct de vedere obiectiv 

asupra celor întîmplate. 

Ea presupune să vă ginditi la: 

— Ce anume vedeţi în această situaţie? Care ar fi perspectiva 
dumneavoastră dacă afi putea percepe cu claritate maximă 
ce se întîmplă, în mod detașat, din toate punctele de vedere, 
nu doar din al dumneavoastră propriu? 

- Ce știți în această situaţie? Incercati să faceţi distincţie între 
datele reale și rodul imaginației sau al invenţiei. Un mod de a 
privi lucrurile este să vă focalizaţi pe ideea că situaţia respec- 
tivă nu a apărut întîmplător, că are o semnificaţie sau un scop 
mai vast. 

— Cum ar trebui să fiți în această situaţie pentru (1) a nu ampli- 
fica problema prin propriile comportamente nesănătoase si 
(2) a folosi informaţiile pe care vi le oferă primele două întrebări. 


2. Responsabilitate personală 


Orice problemă vă ajută să deveniți mai puternic. „Ce nu te omoară, 
te întărește”, cu condiţia să vă asumaţi responsabilitatea, indi- 
ferent ce s-ar fi întîmplat. 
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Prin urmare, intrebarea-cheie este: ,De care aspect al acestei 
situatii sint responsabil 100%?”. Acesta este aspectul asupra 
căruia trebuie să vă focalizati pentru a găsi o soluţie. 


3. O perspectivă corectă 


Problemele semnificative din vremurile noastre nu pot fi rezol- 
vate la același nivel de gîndire care le-a creat. 


Albert Einstein, fizician şi specialist în filosofia științei 


Aceasta este o strategie foarte utilă pentru a accepta că per- 
soana cu care interacționaţi are o perspectivă corectă, bazată pe 
propriile ei experienţe, cunoștințe si idei. Acest lucru vă poate 
fi de mare ajutor cînd încercaţi să rezolvati un conflict și presu- 
pune să vă schimbaţi punctul de vedere, acceptînd situaţia, în 
loc să vă investiţi energia în luptă. 


4. Flexibilitate 


Încercaţi o abordare mai flexibilă. Cînd vă ginditi la problemă, 
puneti-va întrebarea: 

„Oare X așa ar vedea lucrurile (unde X este o persoană a cărei 
părere o apreciaţi) ?”; 

„În ce alte moduri ar mai putea fi văzută această problemă?”. 

Folosiţi metode de a crea idei; consultaţi-vă cu alții pentru 
a genera soluţii posibile, oricît ar părea de nebunești. 

„Ce m-ar sfătui X să fac în această situaţie (unde X este o 
persoană a cărei părere o pretuiti cu adevărat) ?” 

„Ce alte soluţii ar putea exista?” 

Cînd interactionati cu un coleg care are o altă perspectivă 
sau abordare, încercaţi să identificaţi de ce anume este legat 
dezacordul dintre voi — de valori, convingeri sau experiențe ? Acesta 
este un mod util de a determina cum să fifi asertiv. 
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Cînd este cazul, menţionaţi dezacordurile pe care le observați 
si ce efect au acestea asupra interacțiunii voastre. Dacă e necesar, 
poate fi nevoie să vă schimbaţi propria perspectivă din cînd în 
cînd. 

Cînd auziti ceva cu care nu sinteti de acord, puneti-va urmă- 
toarele trei întrebări: 

1. Contează cu adevărat? (Dacă da, treceţi la întrebarea 2.) 

2. Are legătură cu valorile sau cu un eveniment oarecare? 

3. Ce să fac în această privință? Ce ar trebui să spun sau să fac 
pentru a rămîne fidel propriilor mele valori? 


Un alt mod de a folosi flexibilitatea este să vă ginditi la o 
situație extrem de inconfortabilă - de exemplu, organizația 
dumneavoastră a cumpărat de curînd o organizație mai mică si 
toate posturile sînt în pericol. Notati între cinci si zece variante 
pozitive posibile în ce vă privește, focalizîndu-vă asupra diferi- 
telor persoane implicate în acest scenariu și a conversaţiilor care 
ar putea avea loc. Deși este un exercițiu de imaginaţie, scopul 
lui este să vă determine să găsiți un rezultat pozitiv al unei 
decizii nepopulare. 


Exemple: 

Şeful meu îmi cere să mă ocup de schimbare și, ca urmare, 
sînt promovat. 

Managerul șefului meu mă întreabă direct ce aș face dacă aș 
fi responsabil. Îi dau un răspuns și el îl acceptă. Datorită sfatu- 
lui pe care l-am dat, echipa din care fac parte ajunge să ocupe 
o poziţie solidă în noua structură. 

Şefa organizației mai mici devine șefa mea și este un lider 
exceptional. Invat foarte multe de la ea, iar la prima noastră 
intilnire, imi pune niste intrebari interesante, care imi dau oca- 
zia să-i povestesc în detaliu ce imi place la munca mea. 


Capitolul 9 


Exprimarea 


increderea de a exprima ceea ce simti iti va permite sa daruiesti 
altora ce e mai bun in tine, dar incapacitatea de a-ti controla 
emoţiile va scoate la lumină ce e mai rău in tine. 


Bryant H. McGill, autor american 


Acest capitol va prezinta: 

— idei practice despre cum să va exprimaţi la locul de muncă, 
printre care autodezvaluirea; 

- dovezi incontestabile că autenticitatea este o calitate foarte 
importantă în ce privește exprimarea de sine; 

— o explicaţie clară cu privire la exprimarea emoţiilor compa- 
rativ cu exprimarea gîndurilor; 

— exemple privind modul în care să ne exprimăm așteptările, 
emoţiile fundamentale și aprecierea la locul de muncă; 

— cum să ne corectăm greșelile. 


Exprimarea 
Faptul de a ne comunica emoțiile și gindurile altor 
persoane de la locul de muncă. 


Definiţia de mai sus se referă la tot ce vrem să exprimăm la 
locul de muncă. Măsura în care știți să vă comunicaţi emoţiile 
influenţează cît de uşor li se pare altora să lucreze cu dumnea- 
voastră. Dacă sinteti capabil să le spuneţi colegilor ceea ce 
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simtiti, cu acuratețe si fără ambiguitati, veţi crea cu ei relaţii 
solide. Multor persoane care au dificultăţi in această privință le 
este greu să exprime emoții. 

Mă întreb adesea de ce ni se pare atît de dificil să le spunem 
celorlalți cum ne simțim la locul de muncă. E posibil ca inca- 
pacitatea de a ne exprima emoțiile să indice o stimă de sine 
redusă? Sau ne controlăm prea mult și asta ne împiedică să 
spunem ce avem de spus? 

Modul de exprimare potrivit variază de la o situaţie la alta. 
Cînd vreţi să vă exprimati gîndurile la o ședință, de exemplu să 
le împărtășiţi o anumită viziune colegilor și participanţilor externi, 
un mod de comunicare insufletit, energic, direct si pasionat va 
fi mai convingător și mai interesant pentru ascultătorii dum- 
neavoastră. 

Cînd sînt implicate valori si factori declansatori emotionali, 
poate fi util să vă sustineti propriile drepturi si convingeri 
adoptînd un stil de comunicare asertiv. Alteori, poate fi mai 
bine să vă retrageti, chiar dacă știți că aveţi dreptate. 

În general, comunicarea nonverbală — tonul vocii, postura, 
expresiile faciale si gesturile — intensifică exprimarea emoțiilor. 
De asemenea, poate fi util să fim conștienți de modul în care 
ne exprimăm emoțiile negative, cum ar fi frica si furia. 

Exprimarea dusă la extrem poate crea impresia unei persoane 
dominate de emoţii, dacă aveţi tendința să spuneţi ceea ce sim- 
titi în mod deschis atunci cînd alții sînt mai rezervaţi sau nu 
agreează un nivel atît de ridicat de sinceritate. 

Pe de altă parte, dacă nu vă exprimati, e posibil să nu fiți 
auzit. Dacă evitaţi să-i contraziceţi pe alţii si să vă spuneţi părerea, 
e putin probabil să faceți progrese la locul de muncă. 


Observaţii practice 
1. În mediul profesional, nu-i pretuim suficient pe oamenii care 


exprimă emoții, deşi în general persoanele capabile să spună 
ceea ce simt își spun părerea în cadrul unui grup mai mare. 
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2. Foarte rar se întîmplă ca oamenii să-și exprime aprecierea si 
să facă complimente la locul de muncă. 

3. Toate persoanele din mediul profesional pot practica expri- 
marea unor emoţii pozitive precum fericire, amuzament și 
bucurie în viaţa de zi cu zi. 


© Ce trebuie să știți 


1. „Emoțiile exprimate” au fost studiate intens în cazul afecțiunilor psihiatrice, 
fie prin intervievarea membrilor familiei pacientului, care au fost ascultați 
vorbind timp de cinci minute despre pacient, fie cerîndu-le acestora să com- 
pleteze un chestionar. Rolul acestor măsuri este să evalueze atmosfera emo- 
țională din jurul pacientului si efectul acesteia asupra riscului de recidivă. 
Modurile de exprimare a emoțiilor au fost clasificate în categorii, precum 
comentarii critice, ostilitate și supra-implicare emoţională (inclusiv tendința 
de a vorbi mai mult și a asculta mai puţin). De asemenea, cercetătorii au 
observat numărul de remarci pozitive și nivelul de afecţiune. Majoritatea 
studiilor au demonstrat că un număr semnificativ mai mare de pacienţi cu 
schizofrenie, alcoolism și dificultăți de învăţare se confruntă cu recidive dacă 
au rude care își exprimă emoţiile cu intensitate comparativ cu pacienţii ce 
trăiesc într-o familie care se exprimă mai puțin. 


Un studiu prin imagistică cerebrală realizat de psihologul Matthew Lieberman 
şi colegii săi de la Universitatea din California a relevat impactul pozitiv al 
faptului de a denumi emoțiile. Aceștia au studiat activitatea din nucleul amig- 
dalian, o parte a creierului care gestionează reacţiile emoționale puternice, precum 
frica şi panica. Dacă unui participant i s-a arătat o fotografie care i-a stirnit furia, 
activitatea din nucleul amigdalian s-a redus cînd emotiei i s-a atașat eticheta 
„furie”. Cercetătorii au asemănat acest lucru cu ceea ce se întîmplă cînd apăsăm 
pe frind în timp ce conducem automobilul pentru a reduce viteza. Etichetarea 
emoțiilor are același efect: încetinește activitatea cerebrală din centrul emo- 
tional, ceea ce dă credibilitate ideii că e bine să vorbim despre emoții. 


Priyanka Carr şi Greg Walton (2014) sînt doi cercetători de la Universitatea 
Stanford care au efectuat un studiu interesant asupra unor grupuri de per- 
soane ce aveau o problemă de rezolvat. Persoanelor dintr-un grup li s-a spus 
că vor lucra la soluționarea problemei ,impreuna” cu alții și că vor primi 
ponturi de la un membru al echipei, în timp ce lucrau singuri într-o altă 
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cameră. Participantilor din celălalt grup li s-a spus că urmau să lucreze singuri 
şi să primească ponturi, însă de la cercetători, fără a menţiona cuvintul,impre- 
ună”, În realitate, participanții din ambele grupuri lucrau singuri, unica dife- 
rență fiind că acelora din primul grup li se spusese că vor lucra,împreună” cu 
alti colegi. Efectele acestei diferente mărunte au fost semnificative. Parti- 
cipantii din primul grup au lucrat cu 48% mai mult, au rezolvat corect mai 
multe probleme și își aminteau mai bine ce văzuseră. De asemenea, au spus 
că s-au simţit mai putin obosiţi din cauza sarcinii pe care o aveau de îndepli- 
nit. În plus, problema li s-a părut mai interesantă cînd lucrau „împreună” si au 
muncit mai multă vreme datorită acestei motivații intrinseci (și nu dintr-un simţ 
al obligaţiei față de echipă, care ar fi fost o motivaţie extrinseca). Cuvintul 
„împreună” le-a transmis că făceau parte dintr-o echipă, că erau conectaţi si 
că în jurul lor erau persoane pe care se puteau bizui, care lucrau cu ei în 
vederea atingerii aceluiaşi scop. Din această perspectivă, faptul de a acorda 
atenție modului în care vorbim despre colaborare pentru a-i ajuta pe oameni 
să funcționeze la randamentul maxim capătă un cu totul alt înțeles. Este 
remarcabil că, pentru a crea un sentiment de solidaritate, nu e nevoie de prea 
mult efort si de schimbări importante. Cîteva indicii subtile care le transmit 
oamenilor că fac parte dintr-o echipă sau că sînt implicați într-o iniţiativă mai 
vastă trezesc motivaţia si disponibilitatea de a face efort. A acorda o atenție 
sporită contextului social în care oamenii muncesc și învață pune în mișcare 


motivația. 





© Faceți cunoștință cu Sanchez 





Sanchez era angajat pe un post nou. În primele cîteva luni, totul a mers foarte bine, 
însă ulterior au fost recrutați noi oameni, iar treptat au început să apară tensiuni, din 
cauza luptelor pentru putere dintre diferitele personalități. Sanchez crezuse că pos- 
tul lui era sigur, însă doi dintre directorii principali au avut un conflict, iar unul dintre 
ei a plecat de la firmă. 

Dintr-odată, Sanchez a început să se simtă foarte vulnerabil printre colegii lui, care 


nu-l includeau în discuții. Păreau să aibă resentimente față de el, întrucît fusese primul 
angajat si nu avuseseră nici o informatie în ce priveşte intrarea lui în companie. 


Sanchez avea un coleg pe care credea că se poate bizui si a discutat cu el între patru 
ochi, însă ulterior a aflat că discuţia lor ajunsese la urechile tuturor celorlalți colegi. 
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In plus, mai era un individ extrem de stingaci si antipatic, care-i făcea zile fripte lui 
Sanchez și se aștepta de la el să muncească din greu. 

Acum, nimeni nu mai vorbea cu Sanchez, însăși ideea de a merge la lucru îi făcea 
rău, iar în cele din urmă a simțit impulsul să-şi dea demisia. Faptul că nu se exprimase 
a avut un efect nefast, iar obiceiul de a-și reprima reacţiile l-a costat starea de bine 
şi locul de muncă. Poate că ar fi putut evita acest lucru dacă ar fi spus cum se simte 
fără a da vina pe alții. 

Din păcate, l-am cunoscut pe Sanchez la multă vreme după acest eveniment din 
viata lui și a recunoscut că în acea situaţie i-ar fi prins foarte bine niște ședințe de 
coaching, ca să înveţe să-și exprime emoțiile, să fie în stare să refuze solicitările 
exagerate şi să creeze un dialog cu colegii, pentru a discuta în mod deschis care erau 
cerinţele si așteptările de ambele parti. 

Sanchez nu a reușit să facă asta si, în consecinţă, starea lui de sănătate și încrederea 
în sine au avut de suferit multă vreme. 


2) Observati persoanele de la lucru care par să aibă abilități de 
comunicare deosebite: 


- Cine isi exprimă cu ușurință emoțiile în cuvinte? Ce spune 
de obicei? 

— Cui îi este ușor să-şi exprime emoțiile prin fapte? Ce face de 
obicei? 

- Cine îşi exprimă cu ușurință afecțiunea? 

- Cine este capabil să vă spună în mod relaxat cît de mult ii 
place să lucreze cu dumneavoastră? 

— Ce cuvinte care exprimă emoţii folosesc aceste persoane? 

— Cum gestionează conflictele? Au interacțiuni pozitive, chiar 
si în cazul unui conflict sau atunci cînd lucrurile nu merg 
conform planului? 

— Cum îşi apără drepturile? Ce le auziti spunînd? 

— Le auziti spunînd ,nu” altora? Cum își exprimă refuzul de a 
da curs solicitarilor? 

— Dintre comportamentele pe care le-aţi observat, pe care ati 
dori să-l manifestati si dumneavoastră mai des? 
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Analizaţi-vă cu ajutorul următoarelor întrebări: 

— Ince moduri vă exprimati trăirile? Prin vorbe, prin fapte sau 
nici prin vorbe, nici prin fapte? 

— Cu ce persoană de la locul de muncă puteţi vorbi despre ce 
simftiti? 

— Atunci cînd vă exprimati, ce anume precede dorinţa de ao 
face? 

— Cînd sinteti mai rezervat sau mai tăcut, sau cînd le permiteti 
altora să domine conversaţia, care sînt factorii declanșatori 
ai acestui lucru? 

— Sint implicate întotdeauna aceleași persoane, situații sau 
motive? 

— Care este postura dumneavoastră corporală cînd vă exprimati 
comparativ cu situaţiile în care nu vă exprimati? (De exemplu, 
stati aplecat în fata, evitati contactul vizual, vă jucaţi cu pixul.) 


2D Autodezvăluire şi vulnerabilitate 


O formă importantă de exprimare este autodezvăluirea, care 
presupune să le împărtășim celorlalți niște detalii personale 
despre noi înșine si să ne asumăm riscul de a fi vulnerabili 
într-un fel sau altul. Poate fi un mod foarte eficient de a ne face 
cunoscute punctele forte si punctele slabe, limitările din dome- 
niul profesional, convingerile personale şi sentimentele. 

Acest lucru contribuie la crearea unui climat de înţelegere și 
încredere, a unui mediu de lucru mai deschis și mai înclinat 
spre colaborare. 

Acum cîțiva ani am intrat în contact cu munca dr. Brené 
Brown, profesor cercetător și autor (2010, 2012, 2013). Înainte 
de a merge mai departe, vizionati cele două videouri ale ei în 
care vorbește despre rușine, rezilienta şi vulnerabilitate. 


Linkurile către cele două videouri se găsesc în secţiunea de resurse 
online. 
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Instrumente folosite pentru exprimare 


Instrumentele din această secțiune vă vor ajuta să creaţi o schim- 

bare de durată în ce privește modul dumneavoastră de a vă exprima. 
Sînt prezentate cinci metode de dezvoltare a abilităţilor de a 

vă exprima la locul de muncă: 

— exprimarea emoțiilor comparativ cu exprimarea gîndurilor 

— exprimarea așteptărilor 

— exprimarea emoţiilor fundamentale 

— exprimarea aprecierii 

— corectarea unei greșeli 


€2 Exprimarea emoțiilor comparativ cu exprimarea 
gîndurilor 


Este util să înțelegem că a gîndi nu reprezintă același lucru cu 
a simți. lată care sînt diferenţele dintre exprimarea gîndurilor 
și exprimarea emoțiilor. 

Gînduri: nu ne ajută să descriem o trăire. Afectează impactul 
mesajului nostru despre ce simțim. 





Fiţi conștient de faptul că emoţiile neexprimate tind să se 
transforme în alte trăiri: 
— Furia se transformă în depresie 
— Frica se transformă în evitare 
—  Vinovăţia se transformă în rușine 
— Tristetea se transformă în boală 
— Solitudinea se transformă în singurătate 
— Plictiseala se transformă în agitaţie 
— Neincrederea în sine se transformă într-o stimă de sine redusă 
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Exemple de afirmaţii care nu exprimă emoții: 
— Am impresia că nu mă asculti 
— Am impresia că sînt o simplă rotita în sistem 
— Ma simt ca un idiot 
— Mi se pare imposibil 
— Mise pare că nu mă respecţi 


Poate fi foarte util să învăţaţi și să folosiţi o formulă cu aju- 
torul căreia să vă exprimati emoţiile. 


Cînd vreți să vă exprimafi reacţia negativă faţă de gesturile cuiva, 
pur și simplu pentru a spune ce simfifi: 

Exemplu: „Cînd faci XYZ (acţiune), mă simt ABC (emotie)”. 

Exemplu: „Cînd nu-ţi respecţi promisiunile, mă simt furios”. 


Cînd vreți să vă exprimati experiența negativă și-i cerefi persoanei 
să ia măsuri imediat: 

Situaţia este... (o descriere clară a faptelor). 

Mă simt/sînt... (descrieti-va emoția pe scurt, de exemplu: „Sînt 
furios”). 

Consecința situaţiei este... (rezultatul negativ al acestei situ- 
atii pentru dumneavoastră sau pentru alții). 

Solicitarea/sugestia mea este.... (acțiuni mărunte, specifice şi 
practice pe care să le întreprindă cealaltă persoană). 

Exemplu: „Sîntem în situaţia în care am intirziat cu două zile 
predarea raportului. Mă simt furios și supărat. În consecință, 
clientul este nemulțumit şi și-a pierdut încrederea în capacitatea 
noastră de a fi punctuali. Ceea ce vreau este să facem din asta 
o prioritate pentru următoarele trei ore, să terminăm raportul 
si să i-l trimitem clientului”. 
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g 2. Exprimarea aşteptărilor 


Acest instrument poate fi folosit fie într-o echipă nouă, fie în 

una deja existentă. ÎI puteți utiliza într-o discuţie cu șeful dum- 

neavoastră sau cu un coleg apropiat pentru a defini niște astep- 

tări cît se poate de clare cu privire la planul dumneavoastră de lucru. 
Cele două întrebări-cheie sînt: 

— ce se pot aștepta ceilalți să le oferiţi? 

— ce vă așteptați să vă ofere ceilalți? 


În mod ideal, odată ce v-aţi notat aşteptările sub forma unei 
liste de dorinţe, va avea loc un dialog. Discutati și cadeti de acord 
asupra modului în care va decurge colaborarea voastră zi de zi. 

Poate fi util să parcurgeti exemplul de mai jos, care prezintă 
o listă scrisă de așteptări între doi colegi. Scrieti-va propria lista 
sau editati-o pe cea de mai jos, completind-o si adaptind-o după 
cum doriți. Este o metodă utilă de a preveni problemele din rela- 
tiile profesionale si de a crea un tipar solid de muncă în echipă. 


La ce te poţi aștepta de la mine/ce le ofer celorlalți: 
- Voi furniza puncte de vedere, comentarii si păreri la obiect, 
potrivit situaţiei. 
— Sustin pe deplin obiectivele profesionale pe care le stabilim. 
- Voi fi punctual si iti voi respecta timpul cînd stabilim întâlniri. 
- Cînd o întîlnire este anulată cu scurt timp înainte, o voi 
reprograma la o dată cît mai apropiată. 
- Voi fi o resursă pentru tine si o să-mi pun la dispoziţia echi- 
pei abilitățile, cunoștințele și experiența, potrivit situaţiei. 
- li voi încuraja, provoca și susține pe ceilalți in toate activi- 
tatile organizaționale. 


La ce mă aștept de la tine, colegul meu/așteptările mele cu privire 
la ce vom oferi împreună: 
Stabilim împreună, în mod regulat, obiective clare, bunuri şi 
servicii pe care le oferim. 
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— Sîntem amîndoi punctuali si bine pregătiți pentru intilnirile 
noastre. 

— Esti dispus să accepti si să lucrezi cu orice punct de vedere, 
comentariu sau părere pe care o primeşti si esti deschis să 
încerci noi metode si abordări. 

— Poti vorbi cu mine deschis atunci cînd e nevoie. 

— Desi nu ne vom putea întîlni mereu personal, mă aştept să 
fim amindoi disponibili şi să contribuim la discuţii fata în 
fata atunci cînd subiectele discutate ne influenţează pe toți. 

— Cu toate că voi face tot ce pot pentru a avansa către îndepli- 
nirea obiectivelor noastre profesionale, avem o responsabi- 
litate comună în această privință si avem nevoie unul de 
celălalt pentru a lucra la randament maxim. 

— Ne analizăm relaţia profesională in mod regulat si îmi atragi 
atenţia asupra eventualelor schimbări care ar putea fi bene- 
fice. Sînt deschis fata de părerile tale. 

— Ne aducem contribuţia la organizaţie, echipă si clienţi. 


62 3. Exprimarea emoţiilor fundamentale 


Fii cine ești şi spune ce simţi, întrucît cei care au ceva împotrivă 
nu contează, iar cei care contează nu au nimic împotrivă. 


Theodor Seuss Geisel (dr. Seuss), scriitor, poet și autor de 
benzi desenate american 


Pentru a ne forma obiceiul să spunem ce simţim, o metodă foarte 
utilă pe care am descoperit-o este ca fiecare membru al echipei 
să parcurgă lista de emoţii fundamentale și să vorbească timp 
de cinci minute despre o situaţie recentă în care a trăit emoția 
respectivă. Acest lucru favorizează crearea unor relaţii de lucru 
mult mai strînse. Ideea este să vorbim la obiect în loc să descriem 
stări de spirit sau emoții acumulate. 


Emotiile sînt: 
— bucurie/fericire; 
— frică; 
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— furie; 

— tristețe; 

— vinovăție; 

— ruşine; 

— orice altă emoție (OAE). 


—  Învăţați să vă dati seama cînd alţii vă cer lucruri nerezonabile 
si să refuzati la nevoie. 

- Creați scenarii cu ajutorul cărora să practicati exprimarea 
asertivă. 

— Alegeti-va bătăliile. Decideti în avans care este poziția dum- 
neavoastră, cum oveţi exprima si pînă la ce punct o veți susține. 

— Creați metode alternative de a vă exprima trăirile, convinge- 
rile şi gîndurile. De pildă, dacă aveţi obiceiul să vă exprimati 
verbal, folosiți comunicarea scrisă. 

— Comunicati ceea ce ginditi, ceea ce simtiti şi ceea ce vreţi 
sau aveţi nevoie. 

— Într-o situaţie anume, cereti sfatul unei persoane de încre- 
dere cu privire la o modalitate asertivă de a o gestiona. 

— Folosiţi un limbaj plin de forță, nu lipsit de vlagă, pentru a 
vă exprima. 

— Ridicati-va în picioare cînd vorbiti la telefon. 

— Daca persoana cealaltă nu vă ascultă, folosiţi o frază bazată 
pe formula cînd/eu/tu — Cînd mă ignori, mă simt furios si îi 
cer să mă asculți. 


g 4. Exprimarea aprecierii 


Am menţionat mai devreme că a exprima apreciere nu este o 
abilitate folosită prea des la locul de muncă. Un aspect impor- 
tant al abilităților relationale este să spuneţi ce simtiti cu ade- 
vărat în ce privește relaţiile dumneavoastră. 

Pentru a exersa acest lucru, alegeţi trei persoane sau grupuri 
care sînt importante pentru dumneavoastră la locul de muncă 
(de exemplu, un manager superior, un colaborator, un membru 
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al echipei, un mentor, cineva care lucrează pentru dumneavoastră, 
un furnizor etc.). 

Identificati două sau trei lucruri pe care le apreciati cu ade- 
vărat la fiecare persoană sau grup si planificati să le comunicaţi 
aceste lucruri folosind următoarea structură: 

— Spuneţi care este scopul comunicării: „Voiam să vă spun ceva 
ce nu cred că am mai spus vreodată...”. 
— Spuneţi care este situaţia curentă: „Lucrăm deja împreună de 

x luni/ani”. 

— Exprimati-va aprecierea: „Apreciez acest aspect al tau (numiţi 
aspectul respectiv)”. 

— Spuneţi ceea ce simfiti (folosind cuvinte ce exprimă emoții 
fundamentale): „Mă bucur foarte mult că lucrăm împreună”. 

— Spuneţi ce impact are ceea ce simtiti: „Ai un impact pozitiv 
asupra activității mele zilnice. Mulţumesc”. 


63 5. Corectarea unei greşeli 


Acest instrument se referă la situaţiile în care regretati cum a 
avansat relaţia. 

Analizati-va toate relatiile-cheie. Identificati una sau două 
relații în care există o suferință veche pe care ati dori să o expri- 
mati. Comunicati acest lucru celeilalte persoane, folosind urmă- 
toarea structură: 

— Spuneţi care este scopul comunicării dumneavoastră: „Voiam 
să-ţi spun ceva ce nu cred că am mai spus vreodată...”. 

— Spuneţi care este situaţia curentă: „Ne cunoaștem de x ani și, 
în ultimele şase luni, nu prea am mai interactionat”. 

- Spuneţi ce simfiti (folosind cuvinte care exprimă emoţii): „Mă 
simt foarte stînjenit”. 

Exprimaţi o cerere: „Voiam să te întreb dacă poţi să mă ierti 

fiindcă te-am ignorat în aceste șase luni”. 

— Spuneţi ce impact are cererea dumneavoastră: „Asta ne va 
permite să reluăm interacțiunea de unde am lăsat-o şi să 
avem din nou o relaţie bună. Mi-a fost dor de tine”. 


Capitolul 10 


Empatia de grup 


Emotiile sint asemenea valurilor: nu le putem opri, dar putem 
alege pe care sa plutim. 


Jonatan Martensson, actor suedez 


Acest capitol va prezinta: 

— idei practice despre cum să gestionati emoţiile în situaţiile 
de la locul de muncă în care sînt implicate grupuri de oameni; 

— dovezi incontestabile că emoţiile de grup contează si pot fi 
masurate; 

— cum ne influențează presupunerile automate modul de inter- 
acțiune în cadrul echipei; 

— exemple despre cum să înțelegem emoţiile puternice într-o 
echipă, inclusiv cum să interpretăm furia în mod eficient; 

— un proces simplu, care vă permite să identificați emoţiile 
dintr-o echipă în timpul unei ședințe. 


Empatia de grup 

Constientizarea și transformarea emoțiilor la nivel 
de grup pentru a ne putea urmări obiectivele 
profesionale 


Am întîlnit o singură dată termenul „empatie de grup”, într-o 
revistă de afaceri din SUA numită Fast Company. Pentru mine, 
acest termen denotă capacitatea de a înţelege toate perspectivele 


Empatia de grup 187 


diferite dintr-o echipă si de a folosi cele trei fundamente pe care 
le-am examinat mai devreme - empatie, înțelegere si preocu- 
pare —, însă la nivel de grup. 

Asta înseamnă, printre altele, să luaţi măsuri pentru a ajuta 
grupul să-şi schimbe starea de spirit într-una pozitivă, care ii 
dă încrederea că poate avansa. 

Empatia de grup reprezintă capacitatea de a înțelege și a lucra 
cu stările emoţionale ale altora. Persoanele înzestrate cu acest tip 
de empatie pot influenţa stările emoționale ale celorlalți într-o 
situaţie de grup (de pildă, îi pot calma, consola și motiva). Ele știu 
cum să-i facă pe alţii să se simtă mai bine atunci cînd e nevoie. 

Această abilitate este esenţială pentru orice persoană aflată 
într-un post de conducere, întrucît îi permite să-i motiveze, să-i 
îndrume şi să-i ajute pe ceilalţi să se dezvolte. De asemenea, ea 
presupune ca membrii grupului să ajungă la o înțelegere și să 
obţină rezultate favorabile. 

Persoanele care nu ştiu să folosească această abilitate se simt 
copleşite cînd se confruntă cu izbucnirile emoţionale ale altora, 
iar socializarea si extinderea reţelei de contacte nu sînt tocmai 
activităţile lor preferate. 

Pe de altă parte, empatia de grup exagerată poate fi contra- 
productivă. E posibil să fim percepuți drept o persoană dornică 
să controleze comportamentul celorlalți și, în cel mai rău caz, 
chiar manipulativă. 

În mediile profesionale din ziua de azi e tot mai multă nevoie 
de echipe puternice. Natura noastră individualistă nu ne va mai 
asigura succesul dacă nu sîntem capabili să lucrăm împreună 
cu alții. 

Revenind la tema dezvoltării umane din introducere, con- 
fruntarea cu nivelul de complexitate din mediul profesional 
actual folosind instrumentele mentale concepute pentru o lume 
mult mai simplă dă naștere unui stres considerabil. Incapacitatea 
de a discerne nuanțele grupului vă poate afecta eficacitatea 
muncii si rezilienta personală. Empatia de grup este esenţială 
pentru a munci eficient în cadrul unei echipe și pentru a deter- 
mina o întreagă organizaţie să susţină o idee nouă. 
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Empatia de grup presupune să studiem natura umană in 
toată complexitatea ei, în situaţii de echipă. În acest scop, avem 
nevoie de întregul nostru set de instrumente și abilităţi asociate 
cu rezilienta emotională — stima de sine, autocontrolul, starea 
de spirit, empatia, înțelegerea, preocuparea plus capacitatea de 
a soluţiona probleme, de a ne schimba starea emoțională, de a 
ne exprima şi a crea un dialog. Dezvoltarea acestei abilități la 
locul de muncă necesită exerciţiu. În mod ideal, pentru a fi 
eficienţi, toți membrii echipei ar trebui s-o folosească. 


Observaţii practice 


1. În afara consilierilor, am cunoscut mai puţin de cinci oameni 
versati în empatia de grup. 

2. Colegii din domeniul meu care au o pregătire in consiliere 
sau psihoterapie cu sesiuni de grup spontane (fără un plan) 
au de obicei experienţă în ce priveşte empatia de grup. 

3. Liderii capabili să-şi „citească” bine echipele obțin mai ușor 
rezultate bune în afaceri. 


©) Ce trebuie să stiti 


Cred că este foarte important să nu ne limităm la creier si să înțelegem că intre- 
gul nostru corp răspunde la emoţiile pe care le trăim: acestea ne influențează 
sănătatea şi starea de spirit fie în bine, în cazul emoțiilor pozitive, fie în rău, în 
cazul emoțiilor negative, precum furia și frica. Acest lucru are un impact asupra 
modului nostru de lucru în echipă. 


1. O descoperire esenţială a studiilor despre legătura dintre inteligența emotio- 
nală a membrilor individuali ai unei echipe si performanţele echipei este că, 
într-un grup, gestionarea emoţiilor proprii şi ale celorlalți este mai importantă 
decit capacitatea de a citi si înțelege emoţiile (Rice, 1999). 


2. Într-un studiu despre atingerea fizică de la Institutul HeartMath, cercetătorii 
au descoperit că, atunci cind doi oameni se ating sau se află în proximitate fizică, 
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semnalele batailor inimii unuia dintre ei sint inregistrate de undele cerebrale ale 
celuilalt. Acest lucru explică de ce uneori simțim energia participanţilor la o 
şedinţă. În același mod se înregistrează tensiunile și frictiunile. 

3. Neurocardiologul John Andrew Armour de la Universitatea Dalhousie din 
Halifax, Nova Scotia, a descoperit că inima are propriul sistem nervos si cerebral 
(asemenea creierului). În 1991 s-au inițiat studii despre inimă văzută ca un gene- 
rator de energie si inteligenţă. „Creierul inimii” are aptitudini computationale 
extrem de sofisticate si influențează atit funcţiile cardiace, cit si pe cele cerebrale. 
E momentul să renuntam la ideea că unicul sediu al inteligenței noaste se află în 
creier. S-a constatat că substanţele chimice din inimă influențează procesele 
cerebrale și, practic, toate organele corpului. 


4. Emotiile au la bază niște reacții chimice; studiile asupra structurii moleculare 
a emoţiilor au confirmat că acestea au o semnătură chimică (Pert, 1997). 


5. Reprezentarea emoțiilor la nivelul corpului implică diferite organe și sisteme 
precum inima, creierul, sistemul nervos autonom, sistemul hormonal si organele 
senzoriale, iar ca urmare toate acestea ne influențează gindurile și comportamentul. 


©) Faceți cunoștință cu Rick 


Teoretic, Rick era un director de mare succes într-un mediu extrem de dinamic. Însă 
i s-au recomandat nişte sesiuni de coaching cu mine după ce șeful lui a fost atentio- 
nat să participe la unele dintre întrunirile cu echipa lui. 





Rick este zgomotos, energic și extrovertit, plin de idei creative si de întrebări, însă nu 
lasă pe nimeni să vorbească. Mereu se află în centrul atenției, uneori pe post de 
bufon, dar are simțul umorului si sedintele lui sînt foarte insufletite. Pe de altă parte, 
oamenii lui mai tacuti si cu mai puțină încredere în sine aveau impresia că pur și 
simplu nu făceau suficientă gălăgie pentru a fi bagati în seamă - și cu atit mai putin 
ascultați. 

Rick trebuia să se calmeze și să le dea tuturor ocazia să participe la discuţie, pentru 
a fi auziti. Fiecare om are propriile talente si propriul mod de a se exprima, iar Rick 
trebuia să țină cont de acest lucru si să creeze un climat de încredere reciprocă. 


După şedinţele de coaching în care am explorat această abordare, Rick s-a întîlnit 
individual cu fiecare membru al echipei și i-a cerut părerea, în timp ce asculta - ceva 
cu totul nou pentru el . Apoi a căutat să cultive încredere și sprijin în cadrul echipei, 
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pentru ca toți membrii să simtă că erau apreciaţi, că puteau aduce o contribuție si 
că se puteau exprima fără disconfort. 

La următoarea ședință amplă de proiect, Rick le-a cerut tuturor să-și exprime ideile, 
într-o atmosferă mult mai liniștită si mai putin agitată, în care el nu mai domina 
întîlnirea. Tony, cea mai tăcută persoană pe carev-o puteţi închipui, şi-a găsit în cele 
din urmă curajul să vorbească și a avut unele dintre cele mai creative idei de design, 
care au fost acceptate imediat. 


g Observati persoanele de la lucru care par să aibă abilități bine 


dezvoltate în ce privește empatia de grup: 


— Cine are capacitatea de a înțelege emoţiile persoanelor din 
grup? Notati numele a cel putin două persoane si observați 
ce fac. 

— Ce va place la modul in care interacționează aceste persoane 
cu ceilalți? 

- Ce fac ele din punct de vedere practic? Dati exemple. 

— Cum gestionează conflictele? 

- Dintre comportamentele observate, pe care ati dori să le 
manifestati mai des? 


Analizaţi-vă cu ajutorul următoarelor întrebări: 

— Care sînt primele semne de avertizare că o interacțiune nu 
decurge chiar așa cum ar trebui? 

— Cînd e cea mai mare nevoie să gestionati emoţiile celorlalți ? 

— Se întîmplă la fel în toate grupurile din care faceţi parte la 
locul de muncă? 

— Vă este mai uşor să intelegeti și să lucraţi cu emoţiile unor 
persoane din grup decît ale altora? 

— Este vorba întotdeauna despre aceleaşi persoane, situaţii sau 
motive? Unele dintre acestea sînt mai dificile? 
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Instrumentele din această secțiune vă vor ajuta să vă dezvol- 
taţi abilităţile în ce privește empatia de grup. 


g 1. Presupuneri automate 


| Singura parte din noi care este 100% onestă sînt emoțiile noastre. 


Anonim 


Acest instrument vă va ajuta să determinaţi ce se întîmplă cînd 

cineva trăieşte emoții puternice într-o anumită situaţie. 

Lista următoare indică principalele presupuneri pe care le 
facem in mod automat atunci cînd simțim emoţii negative. 
Diferitele presupuneri sînt asociate cu diferite emoții. Într-o 
situaţie dată vor fi valabile doar unele dintre ele. Folosiţi carac- 
teristicile prezentate mai jos pentru a reflecta la o situaţie recentă 
care v-a provocat emoţii puternice. 

Ori de cîte ori o situaţie prezintă cele trei caracteristici de 
mai jos avem tendinţa să actionam pe baza presupunerilor auto- 
mate; în asemenea cazuri trebuie să fim foarte atenţi cum reac- 
tiondm în cadrul echipei. 

Această metodă este utilă în situaţii relevante pentru obiec- 
tivele dumneavoastră, atunci cînd îndeplinirea obiectivelor este 
în pericol sau cînd situaţia are un impact negativ asupra unui 
lucru important pentru dumneavoastră. 

1. Situaţia este relevantă în ce privește scopurile dumneavoastră. Poate 
fi vorba despre obiective oficiale sau pe care le stabiliți dum- 
neavoastră ori despre dorinţe personale neformulate, precum 
aceea de a lucra într-o echipă productivă atunci cînd echipa 
dumneavoastră este disfuncţională. Dacă situaţia nu este 
relevantă pentru scopurile dumneavoastră sau cele ale oame- 
nilor importanţi pentru dumneavoastră, nu simtiti cine știe 
ce emoții. Intensitatea emotiei reflectă importanţa scopului. 
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2. Situaţia vă pune în pericol obiectivele. De obicei trăiţi emoții 
pozitive în situaţii care vă ajută să vă indepliniti scopurile si 
emoții negative atunci cînd realizarea scopurilor dumnea- 
voastră este în pericol. În al doilea caz, de obicei vă așteptați 
ca situaţia să ia o întorsătură nefavorabilă. 


. Un impact negativ asupra dumneavoastră. Emotia pe care o tra- 


iți depinde de factorul personal ce pare să fie în pericol. De 
exemplu: 


stima de sine sau valoarea pe care o percep ceilalți la 
dumneavoastră; 

idealul dumneavoastră în ce priveşte cum vreţi să vă vedeţi 
pe dumneavoastră înşivă; 

valorile dumneavoastră morale; 

gînduri, idei, filosofii și perspective asupra realităţii pe 
care le considerați importante; 

oameni pe care îi apreciaţi sau obiecte pe care le pretuiti; 
scopuri și ambiții importante pentru dumneavoastră; 
dacă sinteti responsabil sau altcineva este de vină; 

dacă aveţi capacitatea de a influența situaţia sau sinteti 
lipsit de putere. 


In aceste situaţii trebuie să aveţi mare grijă să nu cadeti 
victimă presupunerilor automate. 


g 2. Analiza emotiilor 


Aceasta este o metodă utilă pentru a înţelege atît propriile 
emoții intense, precum și pe cele ale altora. Ne ajută să ne dăm 
seama dacă emoţiile pe care le trăim ne avertizează în legătură 
cu ceva important sau constituie doar o reacţie exagerată la 
situația prezentă. 
Parcurgeţi următorii paşi: 
Pasul 1. Relaxaţi-vă! Odată ce ati recunoscut emoția pe care o 
trăiţi trebuie să o lăsaţi să treacă, pentru a putea gîndi limpede 
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si obiectiv. Daca e posibil, folositi tehnici de relaxare pentru 
a va calma. 

Pasul 2. Identificati presupunerile pe care le faceţi. Folosiţi in acest 
scop lista prezentata mai sus, dar identificati si alte eventuale 
presupuneri care vă influențează emoţiile. 

Pasul 3. Punefi la îndoială presupunerile. Analizati-le una cîte una, 
în mod rațional, pentru a descoperi dacă sînt corecte sau nu. 
Tabelul următor prezintă exemple de emoţii pe care e posi- 
bil să le simtiti, presupunerile care stau la baza acestora și 
întrebările pe care să vi le puneţi cu privire la aceste presu- 
puneri. 


Pentru fiecare întrebare, determinaţi dacă presupunerea 
pe care ati făcut-o este corectă sau greșită. Fiți onest. 
Luaţi măsurile adecvate. Cînd presupunerile dumneavoas- 
tra sînt incorecte, emoțiile negative ar trebui să dispară 
sau să se schimbe de îndată ce vă dati seama de acest 
lucru. 

Atunci cînd presupunerile fie au un sîmbure de adevăr, 
fie sînt 100% corecte, e nevoie să deveniți conștient de 
acest lucru. Gîndiţi-vă ce aveţi de făcut pentru a gestiona 
aceste situaţii. Poate fi nevoie să folosiţi abilităţi explicate 
în alte secţiuni ale cărţii. 

Cînd sinteti convins care este sursa emotiei negative, o 
puteți folosi într-un mod constructiv. În împrejurările 
potrivite, furia ne poate oferi o putere extraordinară și o 
motivaţie incredibilă, însă ne poate afecta relaţiile. 
Tabelul următor conţine o serie de întrebări pe care le 
puteţi folosi într-un grup atunci cînd detectati o anumită 
emoție. Ele vă pot ajuta să schimbaţi starea de spirit, să 
avansați în cadrul unei şedinţe si să inițiați un dialog 
esenţial. 
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g 3. Gestionarea furiei in situatii de grup 


Furia care se manifestă în cadrul unui grup este o emoție pe 
care multi o considera greu de gestionat. Instrumentul de mai 
jos vă prezintă o structură care va permite să intelegeti motivele 
pentru care se pot înfuria oamenii într-o echipă. 

Dacă banuiti că o persoană este furioasă, ar fi util să vă puneţi 
următoarele întrebări: 

1. Neîndeplinirea unui obiectiv din cauza unei persoane sau a 
unui eveniment este importantă pentru dumneavoastră sau 
un alt membru al echipei? 

2. Acest lucru ar putea afecta stima de sine a dumneavoastră 
sau a altcuiva, ar putea avea un impact negativ asupra per- 
soanelor din grup sau contravine ideilor pe care grupul le 
consideră importante? 

3. Crede cineva că dumneavoastră sau o altă persoană sinteti 
răspunzători de situaţia respectivă? 


Dacă răspunsul este „Da” la toate cele trei întrebări, în situaţia 
respectivă trebuie să aveţi capacitatea de a interpreta furia în mod 
eficient. 

lată cîteva ponturi practice pentru gestionarea furiei: 

— Constientizati si intelegeti nivelul propriilor dumneavoastră 
emofii, precum și pe cel al emoțiilor celor cu care interactio- 
nati: sînteţi foarte furios sau doar extrem de agitat? Sinteti 
putin îngrijorat sau simtiti o teamă profundă? 

— Determinati sursa emoţiilor. Este aceasta o experienţă neplă- 
cută din trecut sau un eveniment din prezent? 

— Vorbiti despre emoţiile dumneavoastră si ale celorlalte persoane 
implicate. Recunoasteti-le și infruntati-le direct. Exprimati-va 
propriile trăiri într-o manieră non-conflictuală. De exemplu, 
puteţi folosi mesaje precum „Sînt furios pentru că” în loc de 
„M-ai înfuriat fiindca...”. În primul caz, vă explicati emoţiile 
fără să acuzaţi pe nimeni, iar în al doilea, dati vina pe o alta 
persoană, iar aceasta, ca urmare, probabil că va deveni ostilă 
sau se va apăra. 
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— Acceptati că trăirile celuilalt sînt justificate. Desi e posibil 
ca dumneavoastră să simțiți altceva în legătură cu situaţia 
respectivă, emoțiile celuilalt sînt reale, iar a le nega existența 
sau validitatea nu ar face decît să le intensifice. 

— Nu reactionati emotional la izbucniri emoţionale. 

— Daca vă este greu să vă păstraţi calmul, iesiti din încăpere 
pentru moment. Acest lucru vă oferă ocazia de a vă calma și 
a reflecta. Apoi puteţi pune la punct un răspuns eficient în 
loc să reactionati în mod automat, ceea ce deseori nu face 
decît să agraveze situaţia. 

- Folosiţi gesturi simbolice. Scuzele, notițele care exprimă 
empatie, mesele luate împreună și chiar strîngerile de mînă 
pot fi foarte utile pentru a exprima respect și a disipa emo- 
tiile negative cu ușurință. 


€2 4. Receptionarea emoţiilor din cadrul echipei 


La o şedinţă de echipă e posibil să constatati că există emoţii 
neexprimate. O strategie simplă pe care o puteți utiliza într-o 
asemenea situaţie este să luaţi o pauză şi să-i rugaţi pe toți parti- 
cipantii să se gîndească puţin și să spună două lucruri: ce anume 
cred ei despre subiectul în discuţie şi ce anume simt în legătură cu el. 
Deseori, aceste două aspecte comunică informaţii total diferite. 
Folosiţi următoarea structură pentru a înţelege de ce alții se 
simt blocaţi sau de ce ședința nu avansează: 
1. Luaţi o pauză de cîteva minute pentru ca toată lumea să-și 
adune gîndurile înainte de a vorbi. 
2. Rugati-i pe toți participanţii să rezume, în două fraze, per- 
spectiva lor asupra subiectului/sedintei/discutiei: 
— Ginduri — „Ce crezi despre acest subiect?” 
— Emofii — „Ce simţi în legătură cu acest subiect?” 
3. Nu staţi la discuţii; fiecare persoană vorbește între 30 de 
secunde și un minut, timp in care toți ceilalți o ascultă. 
4. După ce a vorbit toată lumea, întrebaţi echipa: „Avînd în vedere 
ce s-a spus mai devreme, ce credeţi că ar fi cel mai bine să 
facem în timpul care ne-a mai rămas din această sedinta?”. 


Capitolul 11 


Dialogul 


Intimitatea de la locul de muncă este precum intimitatea căs- 
niciei. Ambele implică legăminte. 


David Whyte, poet englez 


Acest capitol vă prezintă: 

— idei practice despre cum să iniţiaţi un dialog deschis și onest 
în cadrul unei echipe; 

- manifestări ale fiziologiei emoțiilor care pot ieși la iveală în 
timpul dialogului; 

— instrumente pentru a initia dialoguri pe teme practice si discuţii 
despre aspecte dificile, inclusiv cum să oferim feedback; 

— un sumar al emoţiilor care ne împiedică să punem la îndoială 
spusele altora și să construim relaţii de încredere. 


Dialogul 
O discuţie despre sentimente într-o situaţie 
problematică 


Mai devreme am vorbit despre empatie, înţelegere și preocupare, 
trei fundamente ce reprezintă baza conexiunii interumane. Un 
dialog presupune atît capacitatea de a gestiona în mod eficient 
momentele dificile, cît și o atitudine proactivă în ce privește 
tipurile de conversații care pot fi initiate într-o echipă. 
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Realitatea este că o conversaţie poate schimba dinamica unui 
grup. În absenţa conversatiei, randamentul sau eficacitatea are 
de suferit. Un dialog eficient presupune nu doar abilitatea de a 
reflecta și a absorbi, ci și asumarea unui rol activ. 

În lipsa unui dialog, oamenii vor încerca să presupună ce 
cred ceilalți. Însă un dialog bine construit ne ajută să depășim 
situaţiile dificile. 

Deseori, ceea ce ne oprește este frica; prin urmare, acest 
capitol ne arată cum să ne cultivăm capacitatea de a ști cînd este 
oportun un dialog și cum să-l initiem. 


Observaţii practice 


1. Multi manageri de producţie evită responsabilitatea de a-i 
oferi feedback unui coleg, chiar și atunci cînd observă că sînt 
probleme și cînd sînt afectaţi de lipsa de randament sau 
eficienţă a unui individ. 

2. În majoritatea echipelor nu există nici un fel de dialog despre 
cum funcționează echipa (metodele ei de operare, modul în 
care isi face treaba, cum se simt oamenii în cadrul grupului); 
în general, oamenii se focalizează pe ce face echipa. 

3. De obicei nu se pune pret pe discuţiile despre emoţii, iar 
avînd în vedere că toate experienţele implică informaţii de 
ordin emotional, echipa nu are ocazia să isi formeze niște 
perspective de importanță vitală. 
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o Coe 
Ce trebuie să știți 


1. 





Neuropsihologul Rick Hanson (2009) si colegii săi au studiat cum isi gestio- 
nează oamenii emoțiile la locul de muncă si ce emoții apar în situații profe- 
sionale. Hanson le-a cerut participantilor la studiu să ia în considerare 28 de 
scenarii ipotetice de la locul de muncă. A descoperit că oamenii trăiau cel 
mai frecvent următoarele emoții: frustrare, anxietate, frică, iritare si depresie. 


De asemenea, a descoperit că, în cazul a 60% dintre participanți, următoarele 
şase situații de la locul de muncă provocasera emoții puternice: 


- tensiunea dintre viata profesională și viata personală; 

- munca în exces - un echilibru nerealist între volumul de sarcini profesi- 
onale şi timpul necesar îndeplinirii lor; 

- sprijinul companiei - de la „bine susținut” la „lăsat pe dinafară”; 

- promovare - de la „emoţii foarte pozitive” la indiferență, precum „era si 
timpul”; 

- abilități insuficiente - sentimentul de a fi copleșit de necesitatea invata- 
rii unor noi abilităţi (deseori legate de lucrul cu oamenii); 

- delegare - împărţirea sarcinilor profesionale cu persoane care adesea au 
alte nevoi, planuri, priorități și viteze de lucru. 

Într-un studiu realizat de clinica Mayo din Minnesota a fost urmărit istoricul 

medical a 839 de persoane, timp de peste 30 de ani; între 1962 și 1965, per- 

soanele respective făcuseră un test standard de personalitate care le măsura 

nivelul de optimism (în urma căruia rezultaseră 124 de optimiști, 197 pesimisti 

şi 518 undeva la mijloc). Fiecare creştere cu 10 punctea nivelului de pesimism 

a fost asociată cu o creştere cu 19% a riscului de deces. Altfel spus, optimistii 

au şanse să trăiască mai mult. 


Diferențe de gen: într-un studiu recent de la Facultatea de Medicină a Univer- 
sitatii Indiana au fost studiati 10 bărbați și femei în timp ce ascultau un 
thriller de John Grisham. S-a utilizat un dispozitiv RMN (care măsoară modi- 
ficările de mare viteză ale fluxul sanguin neuronal) pentru a compara activi- 
tatea din creierele participanților. Cercetătorii au descoperit că femeile își 
foloseau tot creierul, în timp ce bărbații foloseau doar jumătate. 


Emotiile pozitive ne influențează percepția timpului. În 2010, Kimberley Babb, 
de la Universitatea din California, a prezentat la Societatea Americană de 
Psihologie un studiu despre efectul emoțiilor asupra percepției timpului. Cu 
ajutorul unor clipuri video, a indus una din patru stări emoționale - fericire, 
tristețe, frică și o stare neutră - unui număr de 128 de studenți, după care le-a 
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cerut să evalueze cînd a trecut un minut. Studenții care au trăit o stare de 
fericire sau una neutră au reuşit să evalueze timpul cu precizie, însă cei care 


au trăit o stare de frică sau de tristeţe l-au supraestimat - dovadă că starea 
emoţională influențează percepția timpului. 





&) Faceti cunostinta cu Michael 


De curind am avut un client care face parte din consiliul de administratie al unei 
companii. Michael lucra cu o nouă colegă care ocupa postul de director general si, 
după cîteva săptămîni, l-am întrebat de cite ori isi arătase aprecierea fata de ea. 
Reacția lui inițială a fost că nu s-a gindit că ar fi necesar așa ceva, întrucît colega ştia 
cu siguranţă că se descurcă foarte bine. l-am amintit lui Michael că majoritatea 
oamenilor nu sînt apreciați pentru ceea ce fac la locul de muncă. Michael şi-a propus 
să-i spună colegei mai multe cuvinte de apreciere. 


După cîteva săptămîni, am auzit că Michael începuse s-o laude, însă colega se plingea 
că laudele lui nu erau sincere. Altfel spus, Michael folosea cuvintele potrivite şi spu- 
nea lucrurile potrivite, dar nu în modul potrivit. 


Prin urmare, era important să se focalizeze nu doar pe ce spunea și credea despre 
noua lui colegă, ci si pe emoțiile în sine, pentru a putea transmite cum se simțea cînd 
lucra cu ea. Au fost necesare mai multe încercări diferite de a ajunge la sursa proble- 
mei. Michael a fost nevoit să iniţieze mai des un dialog în relațiile sale profesionale, 
ceea ce era un lucru nou pentru el. 


Atit Michael, cit si colega lui au început să exprime ceea ce era important pentru ei, 
fiecare în felul său. Colega a începutsă-şistabilească nişte limite sănătoase, exprimind 
de ce anume avea nevoie și care ar fi fost consecințele dacă colegul ei nu-și face 
treaba. Michael a început să-i spună cuvinte de apreciere, dar folosind în mai mare 
măsură limbajul emoţiilor. Efortul lor combinat a avut un impact pozitiv asupra 
relației lor profesionale. 


© Faceți cunoștință cu Martine 





Cînd am cunoscut-o pe Martine, aceasta se simțea dată la o parte de colegii ei de 
echipă, iar la birou era o atmosferă foarte neplacută. 
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În urma discuțiilor cu colegii ei a reiesit că aceștia aveau impresia că Martine evita 
responsabilitatile și îi lăsa pe ei să muncească excesiv. În timp ce ei trudeau din greu, 
ea făcea pauze dese si, dacă nu-și termina treaba la timp si trebuia să rămînă la birou 
pînă tirziu, se aştepta să fie plătită pentru orele suplimentare. Treptat, acest lucru a 
condus la tensiune și animozitate în cadrul echipei. 

Managerul echipei ezita să intervină, fiindcă se aștepta la o discuţie foarte dificilă. 
Însă dacă nu se luau măsuri, situația urma să se inrdutateasca. 

Un dialog ar fi fost necesar mult mai devreme, pentru toţi cei implicaţi. Martine făcea 
pauze fiindcă se simţea nesigură pe abilităţile ei și avea nevoie de training suplimen- 
tar, însă îi era jenă să cearăacestlucru. Lipsa ei de încredere în sine în această privință 
i-a exacerbat obiceiul de a fuma (era singura fumătoare din birou), așa că era nevoită 
să facă si mai multe pauze de țigară. 

În plus, era sociabilă si voia să discute cu colegii de la alte departamente ca să-și facă 
o perspectivă mai vastă despre ce se întîmpla în cadrul companiei. Pe de altă parte, ceilalţi 
membri ai echipei, deşi foarte muncitori, preferau să-și vadă de treburile lor și nu prea 
socializau, iar din acest motiv colegii de la alte departamente îi considerau distanti. 
În consecinţă, lui Martine i s-au oferit noi ședințe de training, iar celorlalți li s-a spus 
să socializeze mai mult! 


Observafi persoanele de la lucru ce par să aibă o capacitate 
deosebită de a iniţia un dialog: 


— Cine se pricepe sa iniţieze un dialog cu ceilalți? Notati numele 
a cel putin două persoane și căutaţi să observați ce anume fac. 

— Cum ii conving aceste persoane pe ceilalți să le împărtășească 
părerile şi perspectivele lor? 

- Ce vă place la felul în care comunică aceste persoane cu alţii? 

— Cum abordează diferenţele de opinii? 

- Ce comportamente dintre cele pe care le-aţi observat ati dori 
să manifestati mai des? 


Analizaţi-vă cu ajutorul următoarelor întrebări: 

— Care sînt primele semne de avertizare că o relaţie profesio- 
nală necesită un dialog? 

— Cînd aveţi cea mai mare nevoie să inițiați un dialog (menti- 
onati situaţii sau subiecte particulare) ? 
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— Situația este aceeași în toate echipele din care faceţi parte la 
locul de munca? 

— Puteți purta mai uşor un dialog cu unele persoane decît cu altele? 

— Întotdeauna consideraţi mai dificile aceleași persoane, situ- 
atii sau subiecte? 


2D Sistemul hormonal si emoțiile 


Cînd analizăm instrumentele folosite pentru a purta un dialog, 
e bine să ținem cont de o descoperire științifică importantă, care 
ne ajută să înțelegem cum ne putem dezvolta rezilienta emoti- 
onalăprin intermediul dialogurilor. Sînt recunoscătoare Institu- 
tului HeartMath fiindcă mi-a pus la dispoziție aceste idei atunci 
cînd am început să explorez domeniul emoțiilor, în 1999. 
În secțiunea de resurse online găsiți două articole despre 
@ HeartMath. 
Sistemul nostru hormonal este reglementat, printre altele, de 
circuitele emotionale din creier. Unul dintre principalele ritmuri 
zilnice îl reprezintă variaţia nivelurilor de cortizol si DHEA. În 
ultimii ani, o serie de cercetători au propus ca raportul dintre 
DHEA si cortizol să constituie un indicator biologic al stresului 
si imbatrinirii. Mai jos găsiți explicații despre acești doi hormoni. 
— Cortizolul este unul dintre cei mai importanţi hormoni din 
organism, întrucît joacă un rol central în ce priveşte meta- 
bolismul, sănătatea, memoria și învățarea, precum și în ce 
priveşte imunitatea fata de boli. Secretia de cortizol se declan- 
seaza ca reacţie la stres si la un nivel redus al glicemiei. În 
cantităţi echilibrate, cortizolul este esenţial pentru buna functio- 
nare a organismului. De obicei, nivelul de cortizol atinge un 
maxim între orele 7 si 8 dimineața, după care scade pînă la 
valoarea minimă, între 23:00 si miezul nopţii. Toate persoa- 
nele afectate de stres cronic pot avea un nivel ridicat de 
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cortizol. Uneori, cortizolul este numit hormonul stresului, 
deoarece este produs în cantități excesive cînd sîntem stre- 
Sati. 

— DHEA reprezintă antidotul natural al organismului la corti- 
zol; i se spune hormonul anti-imbatrinire si este considerat 
un antidepresiv natural. Printre efectele sale se numără îmbu- 
natatirea sistemului imunitar, fortificarea oaselor, reducerea 
nivelurilor de colesterol și dezvoltarea masei musculare. DHEA 
poate să amelioreze memoria, să încetinească procesul de 
îmbătrînire si să prevină cancerul. Nivelul său poate fi mărit 
în mod natural cu ajutorul emoţiilor pozitive. 

— Corpul nu poate produce DHEA si cortizol în același timp; 
prin urmare, cînd nivelul de cortizol este ridicat, producţia 
de DHEA va fi în general diminuată. În condiţii de stres 
prelungit, nivelul de cortizol continuă să crească, în timp ce 
nivelul de DHEA scade semnificativ; acest lucru creează un 
dezechilibru care poate avea efecte severe, precum creşterea 
glicemiei, scăderea masei osoase, reducerea funcției imunitare, 
scăderea capacității de refacere și regenerare a pielii, acumu- 
larea de grăsimi şi distrugerea celulelor cerebrale. Un nivel exce- 
siv de cortizol poate fi extrem de periculos. Un studiu publicat 
în numărul din septembrie 2000 al revistei Psychosomatic 
Medicine a sugerat că femeile zvelte care au un nivel ridicat 
de cortizol tind să aibă mai multă grăsime abdominală, des- 
pre care se știe că mărește riscul mai multor probleme de 
sănătate, precum bolile cardiovasculare și diabetul. 

- Acest echilibru hormonal constituie un aspect important 
asupra căruia e necesar să ne concentrăm pentru a ne păstra 
rezilienta emoţională la locul de muncă. Trebuie să găsim 
metode de a spori DHEA și a reduce cortizolul. O metodă 
naturală de a mări nivelul DHEA o constituie tehnicile de 
respiraţie focalizată (vezi capitolul 7, „Schimbarea stării”). 
Înlocuirea cortizolului cu DHEA prin activarea emoțiilor 
potrivite poate reduce nivelul de cortizol. Sentimentul de 
împlinire la locul de muncă este benefic pentru sănătatea 
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noastră, ceea ce explică de ce unele persoane arată adesea 
mai tinere decît sînt (un nivel ridicat de DHEA) sau au 
îmbătrînit prea repede fiindcă n-au suportat bine stresul (un 
nivel ridicat de cortizol). 


Instrumente pentru crearea unui dialog 


Instrumentele din acest capitol au drept scop creșterea nivelu- 
lui de DHEA și reducerea nivelului de cortizol printr-o abordare 
proactivă, eficientă a problemelor cu care ne confruntăm. 

Cu ajutorul lor, vă veţi cultiva capacitatea de a purta un dialog. 


g 1. Discutie in echipa 


Următoarea listă de întrebări are rolul de a initia un dialog 
despre emoţiile din cadrul echipei. Puneti membrilor echipei 
întrebările de mai jos: 

1. Am început să vorbim despre emoţii? 

Am început să le respectăm? 

Am început să dăm valoare emoţiilor? 

Am inclus emoțiile în procesul decizional și în cel de solu- 

tionare a problemelor? 

5. Sîntem pregătiţi să schimbăm o decizie dacă aceasta dă 
naștere la emoții negative? 

6. l-am ascultat pe cei mai sensibili membri ai echipei? 

7. Am ajuns la un echilibru între emoții și logică? 

8. Am făcut ce am putut pentru ca locul nostru de muncă să 
fie un mediu în care fiecare dintre noi respectă emoţiile 
celorlalți? 

9. Am stabilit cum vrem să se simtă colegii si clienții nostri 
din punctul de vedere al experienței emoționale de a munci/a 
face afaceri cu noi? 

10. Am folosit alte exerciții din această carte pentru a înțelege 
si a observa emoțiile? 


Bw 
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Cînd cereti părerea echipei, poate fi util ca la început sa 
stabiliţi niște reguli sau linii directoare ale dialogului, creînd 
astfel condiţiile necesare pentru o discuţie constructivă. În cazul 
discuţiilor unu la unu cu membrii echipei, poate fi util să faceţi 
sugestii privind eficacitatea intilnirii. Dacă întîlnirea va avea loc 
în persoană, puteţi afișa undeva la vedere urmatoarele sugestii: 
1. Te rog să lași în urmă trecutul. 

2. Te rog să spui adevărul. 
3. Te rog să ai o atitudine constructivă, nu cinică sau negativă. 
4. Alege un lucru pe care-l poți îmbunătăţi la tine. 


(2 2. Un dialog despre factorii declanşatori 


În capitolul 7, „Schimbarea stării de spirit”, vi s-a cerut să deter- 
minati care sînt factorii dumneavoastră declanșatori si i-aţi iden- 
tificat pe cei despre care trebuie să discutati sau pe cei a căror 
existenţă trebuie s-o acceptaţi. Din experiența mea, multe pro- 
bleme pot fi rezolvate prin simpla identificare a aspectelor dificile, 
înainte de a apărea conflicte. 

Următorul exercițiu vă pune la dispoziție o abordare mai 
structurată a acestui tip de conversaţie. 

Exercitiul vă ajută să formulati o conversaţie cu colegul 
dumneavoastră în privința unor aspecte care vi se par dificile. 
El cuprinde șapte etape care conduc la o relaţie profesională mai 
constructivă. Puteţi să lucraţi cu fiecare etapă pe rînd şi să o 
discutati, după care să o lăsați deoparte si să reveniti la ea peste 
cîteva zile. Fiecare etapă presupune ca dumneavoastră și colegul 
dumneavoastră să vă spuneţi punctul de vedere. 


Etapa 1. Respect, sprijin, ascultare 


Ce înseamnă cuvintele respect, sprijin și ascultare pentru fiecare 
dintre voi? Ce dovezi aveţi că aceste elemente sînt prezente în 
relaţia voastră profesională? 
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Semnificaţia şi dovada mea: 
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Semnificaţia şi dovada cole- 
gului meu: 





| Respect Exemple: 
— mă lasă să vorbesc 


— tace cînd e cazul 


Exemple: 
— îmi este alături în momen- 
tele grele 
| — mă întreabă dacă sînt bine 


Sprijin 





Ascultare | Exemple: 
|- e capabil să asculte deschis 


Exemple: 
— mă susţine în carieră 
— se implică în conversaţie 


Exemple: 

— mă lasă să decid cum îmi 
fac treaba 

- spune că e în regulă să 
iau cuvîntul la ședințele de 
echipă 





je pla: 
— alege cînd să vorbească si 





|- nu întrerupe cînd să asculte 
| — nu întrerupe | 


Ori de cite ori observați o diferență mare între voi, vedeţi in 
ce privințe sinteti amindoi dispuși să faceţi un compromis și la 


ce nu vreţi să renunfati. 


Pasul 2. Încredere 


Cum crede fiecare dintre voi că se manifestă încrederea în rela- 


tia voastră? 


Imi manifest încrederea în 


colegul meu în următoarele 
moduri: 


Colegul meu îşi manifestă 
încrederea în mine în urmă- 
toarele moduri: 





Încredere | Exemple: 

- fl ascult 

- ÎI sprijin, nu îl judec 

— Ne face plăcere să muncim 
împreună 











Exemple: 

- Este de acord să participe la 
intilniri 

- Colaborăm strîns la ace- 
leași proiecte 

— Ne impartim sarcinile 
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Şi la acest pas, discutati despre aspectele care indica o diferență 
mare între dumneavoastră și colegul dumneavoastră. Multe 
persoane nu poartă acest gen de discuţii, care le pot ajuta sa 
evite probleme ulterioare. 


Pasul 3. Relaţia profesională 


Pe o scară de la O la 10, unde 0 înseamnă deloc și 10 înseamnă 
foarte mult, în ce măsură se simte fiecare dintre voi în felul 
următor la locul de muncă? Incercuiti un punctaj între 0 si 10 
pentru fiecare emoție. Faceţi întîi dumneavoastră exerciţiul, 
apoi rugaţi-l pe coleg să-l facă și el. 





Eu Colegul meu 
Scară de la O la 10 Scară de la O la 10 

















Apreciat* 





| 0-1-2-3-4-5-6-7-8-9-10  |0-1-2-3-4-5-6-7-8-9-10 
| 0-1-2-3-4-5-6-7-8-9-10 | 0-1-2-3-4-5-6-7-8-9-10 


Respectat* 0-1-2-3-4-5-6-7-8-9-10 0-1-2-3-4-5-6-7-8-9-10 





Inteles* 0-1-2-3-4-5-6-7-8-9-10 |0-1-2-3-4-5-6-7-8-9-10 








| Apreciat* 0-1-2-3-4-5-6-7-8-9-10 |0-1-2-3-4-5-6-7-8-9-10 
Judecat 0-]-2-3-4-5-6-7-8-9-10 0-]-2-3-4-5-6-7-8-9-10 


0-1-2-3-4-5-6-7-8-9-10 0-1-2-3-4-5-6-7-8-9-10 





Controlat 


În cazul emoţiilor marcate cu un asterisc la care ati obținut 
un punctaj sub 7, discutati ce anume v-ar face să va simtiti mai 
apreciat, liber, respectat, înțeles și prețuit. 

În cazul celorlalte emoţii la care aţi obținut un punctaj între 
3 si 6, discutati ce anume v-ar ajuta să vă simțiți mai puţin 
judecat și controlat. 
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Pasul 4. Conflict 


Alegeţi o metodă de rezolvare a conflictelor (de exemplu, cit de 
repede trebuie să vă cereti scuze cînd ati făcut ceva ce regretati; 
transformarea cererilor în preferințe; vă întrebaţi ce puteţi face 
pentru a schimba în bine o situaţie; vă asumaţi responsabilita- 
tea pentru ceea ce simftifi si nu daţi vina pe celălalt). 


Metoda mea ideală de a rezolva Metoda ideală a colegului meu de 
conflicte a rezolva conflicte 





Pasul 5. Tipare nesănătoase 
Discutati despre modurile nesănătoase în care reacționaţi atunci 


cînd nu obţineţi ceea ce vreţi (de exemplu, vă infuriati, vă retrageti 
afecțiunea sau sprijinul, vă îndepărtați, spuneţi lucruri neplăcute). 


Tiparele mele nesănătoase Tiparele nesănătoase ale colegu- 


lui meu 








Ce trebuie să se schimbe pentru a evita conflictele sau situ- 
atiile neplăcute? 
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Pasul 6. Valori 


Abilitatile 


Ce este important pentru fiecare dintre noi din punctul de 
vedere al relatiei profesionale? 


Exemple: 


adevar 
admiratie 
aprobare 
atentie 
autonomie 
autoritate 
bune maniere 
bunăstare materială 
calitate 
competiție 
comunicare 
conformitate 
cooperare 
credință 
cunoaștere 
curăţenie 
distracţie 
distragere 
educaţie 


Valorile mele 


eficiență 
eforturi 
egalitate 
evitarea durerii 
exprimare 
faima 

familie 
fericire 
imagine 
independență 
integritate 
iubire 
libertate 
liniște 

logică 
onestitate 
organizare 
pace 
pedeapsă 


popularitate 
prietenie 

putere 

părerile celorlalți 
rațiune 

realitate 

relaţii 

religie 

respect 

sacrificiu de sine 
seninătate 
siguranță 

statut 

succes 

supunere 
sănătate 

tradiţie 

victorie 


Valorile colegului 


Care sînt principalele diferențe? 
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Ce aşteptări aveţi unul de la celălalt? Mă refer la așteptări în ce 
priveşte timpul, relaţia profesională, calitatea ascultării etc. 
Incercati să nu confundați așteptările cu nevoile. Nevoile se 
bazează pe nesiguranţă și dependenţă. Dacă vi se pare că aveţi 
nevoie de cineva, probabil credeţi că nu puteţi lucra fără el/ea. 


Ce așteptări am de la colegul meu Ce așteptări are colegul meu 
de la mine 





După ce afi parcurs această etapă, veţi dobindi mult mai 
multă claritate cu privire la aşteptările şi rolurile voastre în 
cadrul relaţiei. 


62 3. Aveţi încredere în colegul dumneavoastră 


Acest instrument vă ajută să vă focalizati pe aspectele încrederii 
dintr-o relație profesională. 

Am reflectat timp de mulți ani la semnificația cuvîntului 
„încredere”. Multe persoane spun: „pur și simplu n-am încredere 
în el/ea”; însă ce înseamnă mai exact încrederea la locul de 
muncă? Poate că ne place să muncim împreună cu colegii, dar 
nu putem avea încredere in ei în toate privintele. La rîndul lor, 
poate că ei nu sînt dispuși să-şi facă timp pentru noi la nevoie. 
Poate că încrederea absolută și de durată este un lucru rar și 
putem tolera micile scăpări, precum un coleg care nu sosește la 
ora stabilită (însă nu de fiecare dată!). Dupa părerea mea, o 
relație profesională de calitate se bazează pe următoarele cinci 
aspecte: 
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onestitate, 
respect, 
înțelegere, 
susţinere și 
timp. 


Deşi e posibil ca aceste aspecte să însemne altceva pentru 
fiecare dintre noi, atunci cînd unul dintre ele lipsește, relaţia de 
lucru nu este productivă. Exercitiul următor vă permite să eva- 
luaţi starea a cinci dintre relaţiile dumneavoastră actuale, pen- 
tru a determina ce trebuie să schimbaţi la fiecare dintre ele. 


Pasul 1. Analiză 


Examinati principalele dumneavoastră cinci relaţii pentru a 
determina ce anume lipsește cu privire la cele cinci aspecte 
menţionate mai sus (vezi tabelul de la pagina următoare). 


Pasul 2. Dialog 


Discutaţi cu colegul dumneavoastră ce ati descoperit: 
— calitățile care sînt prezente în relaţie; 
— calitățile care trebuie dezvoltate. 


Odată ce ati descoperit ce anume lipsește din relaţie, vă 
puteţi focaliza asupra emoţiilor care afectează cele cinci aspecte 
ale încrederii. Identificati-le pe cele care vă împiedică să vă bucu- 
rati de o încredere deplină în relațiile dumneavoastră de la locul 
de muncă. 

Emoţii care pot afecta onestitatea: 

— Frica — poate că am fost rănit în trecut. 

— Anxietatea — oare o să mă placă dacă va afla tot adevărul des- 
pre mine? 

— Nesiguranta — oare va dori să mă cunoască dacă va înțelege ce 
se petrece? Oare va descoperi că m-am prefăcut? 
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Emoftii care pot afecta respectul: 
— Frica — oare mă va putea respecta? 
— Furia — m-a supărat rău ce mi-au făcut şi nu-i pot ierta. 


Emofii care pot afecta înțelegerea: 

— Egoismul — convingerea că este mai important ca alții să mă 
înțeleagă pe mine, că sînt mai important și că am mai multe 
lucruri interesante de spus, care mă împiedică să ascult. 

— Frica — oare mă va înţelege cineva? Oamenii sînt prea com- 
plecși pentru a încerca să înțeleagă. 

— Furia — toţi s-au purtat îngrozitor cu mine, asa că de ce să-mi 
bat capul cu ei? 

—  Tristeţea — de-aș fi avut parte de mai multă înțelegere în tinerețe... 


Emofii care pot afecta susținerea: 

— Frica — cum ar fi dacă m-aș simți într-adevăr susținut? 

— Furia — toţi s-au purtat îngrozitor cu mine, așa că de ce să-mi 
bat capul cu ei? N-au fost corecti cu mine. 


Emoftii care pot afecta timpul: 
— Lipsa de angajament — cred suficient in această relaţie pentru 
a face promisiuni și a le respecta? 


62 4. Despre feedback 


Sănătatea emoțională a unei echipe depinde de modul în care 
își exprimă nemulțumirile. 

Adaptat după Daniel Goleman, autor, 

psiholog si jurnalist științific american 


Dacă este oferit în mod eficient, feedbackul îmbunătățește 
rezultatele de la locul de muncă. Indiferent dacă învăţăm niște 
abilităţi noi sau facem o muncă de rutină, feedbackul din partea 
altora ne poate ajuta să fim mai buni. În lipsa lui, probabil că 
nu vom avea o perspectivă realistă asupra modului în care ne 
facem treaba și a aspectelor pe care le-am putea schimba. 
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Multe persoane evită să poarte conversații care presupun 
feedback, mai ales dacă acestea stîrnesc reacţii emoţionale. 
Managerii aşteaptă adesea evaluarea anuală a rezultatelor pen- 
tru a oferi feedback, atacîndu-i pe angajaţi în legătură cu niște 
evenimente care, la data respectivă, sînt deja istorie. Angajaţii 
pot ezita să le ofere feedback şefilor de teamă ca aceștia să nu 
se răzbune. Conform studiilor Gallup, a nu oferi feedback la 
locul de muncă poate fi mai dăunător decît a oferi feedback 
negativ. Dacă învăţaţi cum să oferiţi si să primiţi feedback, veți 
avea mai multă încredere să inițiați asemenea discuţii și să 
creaţi o cultură în care feedbackul este binevenit. 

Pentru a putea oferi un feedback onest, o persoană trebuie 
să aibă încredere că va fi ascultată și că nu ne vom răzbuna pe 
ea dacă nu sîntem de acord cu ce spune. Pentru a auzi si a înţe- 
lege feedbackul, trebuie să avem încredere că persoana care ni-l 
oferă ne vrea numai binele și că motivaţia ei este să fie de ajutor. 
În condiţiile unui nivel ridicat de frică și ale unui nivel scăzut 
de încredere, feedbackul fie nu va avea loc, fie va afecta relaţia. 

Vorbiti despre cînd şi cum vă place să primiţi feedback. Acest 
lucru creează un cadru pozitiv pentru ca feedbackul să fie accep- 
tat ca o parte firească şi importantă a relaţiei. 

Oferiti în egală măsură feedback pozitiv si negativ. Dacă în 
trecut ati oferit adesea feedback pozitiv unei persoane, vă va fi 
mult mai ușor să-i oferiţi feedback negativ. 


Reguli generale 


Daţi detalii precise 


Cînd oferiţi feedback, referiti-va la comportamentul persoanei. 
Deseori avem tendinţa să folosim un limbaj vag, spunînd lucruri 
precum „Trebuie să fii un jucător de echipă” sau „Ai făcut o treabă 
grozavă”. Poate că acest tip de feedback comunică o idee gene- 
rală, dar nu transmite suficiente informaţii pentru ca persoana 
să ştie exact ce a făcut sau ce poate face mai bine. În loc de 
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„Trebuie să fii un jucător de echipă” puteţi spune „Am observat 
la şedinţa de azi că nu ai invitat alți membri ai echipei să con- 
tribuie la discuţie. Cred că dacă obţii mai multe informaţii de 
la ceilalți poţi găsi o soluție mai bună”. Acest feedback transmite 
informaţii precise despre comportamentul persoanei, pentru ca 
ea să înțeleagă consecinţele acestuia. 


Vorbiti la momentul potrivit 


Cu cît oferiţi feedback mai repede după un eveniment, cu atît 
va fi mai bine. Fac excepţie situaţiile cu o mare încărcătură 
emoțională, cînd e bine să mai așteptați putin, pînă cînd se 
calmează toată lumea. E foarte greu să primești feedback atunci 
cînd trăieşti emoții puternice. 


Pregatiti-va comentariile 


Dacă e posibil, ginditi-va la cîteva puncte pe care le veţi aduce 
în discuţie și, eventual, notati-le, ca să vă fie clar ce aveţi de spus. 
Asta vă ajută să nu vă abateti de la subiect. Nu e nevoie să creaţi 
un scenariu, ci să aveţi la îndemînă niște repere ale discuţiei. 


Alegeţi spaţiul, locul și timpul 


Veţi discuta la masa de prînz sau în biroul dumneavoastră? 
E mai bine ca discuţia să aibă loc vineri după-amiază, înaintea 
unei pauze lungi, sau luni la prima oră? Veţi sta la un birou sau 
veţi rezerva o sală de conferinţe? Discuţia va avea loc la telefon 
sau față în fata? Alegeţi spaţiul, locul și timpul care au cele mai 
mari șanse să conducă la o discuţie constructivă. 


Atenţie la limbajul nonverbal 


În general, feedbackul este mai eficient cînd este oferit cu compa- 
siune și empatie (dar există și excepţii). Aceste emoții sînt exprimate 
în principal prin tonul vocii și alte mijloace de comunicare non- 
verbale. În mod inconştient, persoana cu care vorbiti va recepționa 
mai degrabă semnalele nonverbale decît cuvintele dumneavoastră. 
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Tineti cont de stilul de feedback al persoanei 


Unele persoane preferă un feedback foarte direct. Altele au 
nevoie de o abordare indirectă, care presupune să se simtă 
acceptate, aprobate. Depinde foarte mult de relaţia cu persoana 
în cauză și de personalitatea acesteia. 


Separaţi intenţia de rezultat 


În general, oamenii nu fac greșeli în mod intenționat. Însă uneori 
presupunem că au făcut rău cu intenţie. Nu vă cramponati de 
intenţia lor. Focalizati-va asupra comportamentului şi a impac- 
tului acestuia. 


În final... 


Pregatiti-va — adoptați o atitudine neutră/obiectivă folosind instru- 
mentele de schimbare a stării emoționale (vezi capitolul 7). 


(2 5. Cum ne pregătim si oferim feedback 


Folosiţi pașii de mai jos pentru avă pregăti și a oferi feedback. 
Însă, pentru a fi eficienţi, acești pași trebuie combinati cu regu- 
lile generale de mai sus. Amintiţi-vă că feedbackul este o con- 
versatie menită să ajute, nu să creeze conflicte. Dacă în timpul 
discuţiei incepeti să vă enervati, poate fi nevoie să folosiţi abi- 
litatile de transformare a emoțiilor din capitolul 7. 

Situaţie: descrieti situaţia și contextul în care a apărut com- 
portamentul respectiv. Puteţi cere permisiunea persoanei să 
discutati despre asta. 

De exemplu: „Putem vorbi despre prezentarea ta de la ședința 
de ieri ?”. 

Comportament: folosiţi un limbaj obiectiv, non-critic, cînd 
descrieti comportamentul respectiv. 

De exemplu: „Am observat că, atunci cînd oamenii ti-au pus 
întrebări, ţi-ai încrucişat braţele și te-ai uitat în altă parte în 
timp ce ei vorbeau”. 
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Rezultat: spuneti ce s-a intimplat ca urmare a comportamen- 
tului respectiv si creati un dialog despre rezultat, pentru a vedea 
dacă persoana e de acord. Explorati percepțiile sale si ascultați 
fără a judeca. 

De exemplu: „Ca urmare, foarte puţine persoane au pus 
întrebări și poate că n-au înţeles pe deplin toate informaţiile 
tale. Nu cred că asta a fost intenţia ta, dar mi se pare că acesta 
a fost rezultatul. Tu ce ai observat?”. 

Comportament alternativ: sugerati un comportament mai efi- 
cient sau rugaţi persoana să facă o propunere în acest sens. 

De exemplu: „Aș fi putut să mă uit la persoana respectivă în 
timp ce vorbea și să-i mulțumesc pentru întrebare”. 

Rezultat alternativ: vorbiti despre care ar putea fi rezultatele 
dacă persoana ar adopta comportamentul sugerat. 

De exemplu: „Ca urmare, probabil că ai fi primit mai multe între- 
bari, iar oamenii ar fi fost mai bine informaţi la finalul ședinței”. 


Partea a Ill-a 
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Cînd combinati fundamentele cu abilitățile, sinteti în poziția 
potrivită pentru a obține patru rezultate extrem de importante: 
să aveţi energia necesară pentru a realiza ce vă propuneţi; să 
aveţi un randament ridicat în condiţii presante; să vă conectaţi 
cu ceilalți prin intermediul unor relaţii de calitate; să aveţi 
influenţă asupra principalelor parti interesate, oricît de complex 
sau de oficial ar fi locul dumneavoastră de muncă. Aceste carac- 
teristici sînt foarte vizibile în mediul profesional și reprezintă 
indicii evidente ale rezilientei emoţionale. 

Veţi învăța cum să vă cizelati rezilienta cu ajutorul acestor 
patru aspecte. Competența dumneavoastră în aceste privinţe 
este urmarea eficacitatii în ce privește rezilienta personală si 
cea de echipă. 


Rezilienta 


Rezilienta 
de echipa 


personala 





Capitolul 12 


Energia 


Persoanele cu un nivel ridicat de măiestrie personală [...] nu-și 
permit să aleagă între rațiune și intuiţie sau între minte și inimă, 
tot așa cum nu pot alege să meargă cu un singur picior sau să 
vadă cu un singur ochi. 


Peter Senge, autorul cărții A cincea disciplină 


Acest capitol vă prezintă: 

— modul în care putem dobindi energie cu ajutorul abilităților 
de rezilienta emoţională și al fundamentelor; 

— trei instrumente pentru monitorizarea nivelului de energie 
la locul de muncă: analiza energiei, analiza valorilor și o 
metodă de a evalua în mod regulat în ce măsură vă împlinește 
munca nevoile la un nivel fundamental (FSAN). 


Energia 
Capacitatea de a ne păstra puterea și vitalitatea 
pentru a funcţiona la capacitate maximă 


E foarte ușor să vă daţi seama cînd aveţi energie la locul de muncă. 
Sinteti în stare să vă concentrați pe ce aveţi de făcut fără pic de 
apatie sau oboseală. Odată ce ati cultivat fundamentele si prac- 
ticati abilitățile menţionate, sînteţi capabil să manifestati rezi- 
lienta emoţională. Dar cum puteţi verifica în permanență dacă 
energia dumneavoastră este directionata în modul cel mai bun? 
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A avea energie presupune o aliniere deplină între motivaţie, 
atenție și atitudine. Sinteti motivat să munciti, vă focalizati pe 
ce aveţi de facut şi simtiti un impuls pozitiv de a va face treaba 
bine. Senzaţia de a avea energie implică, printre altele, senti- 
mentul că îi serviţi pe ceilalți și pe angajatorul dumneavoastră 
(sau propria dumneavoastră companie, sau pe clienţi). Acest lucru 
poate fi o sursă foarte utilă de energie, pe lîngă venitul obținut. 

Energia ne influențează imboldul și nevoia de a produce 
rezultate de calitate. Cînd avem energie sîntem mai hotărîți si 
avem şanse mai mari să perseverăm dacă ne confruntăm cu 
probleme. Sentimentul realizării si cel al motivaţiei vin din 
interior. Cînd avem nevoie de multe încurajări pentru a ne face 
treaba, energia noastră este la un nivel scăzut și tindem să ne 
dăm bătuți în fata problemelor dacă nu avem parte de stimulente 
sau beneficii pentru a continua. 

Cercetătorii au confirmat că persoanele care trebuie să ia 
decizii toată ziua, în mod repetat, sînt afectate de așa-numita 
oboseală decizională (sau epuizarea egoului). Acest lucru a fost 
studiat iniţial în cazul judecătorilor de la tribunale care erau 
nevoiţi să ia decizii privind eliberarea condiționată a celor 
întemnițați. Au fost analizate 1.100 de asemenea decizii pentru 
a identifica situaţiile în care judecătorii n-au aprobat eliberarea 
condiționată. Cu cît judecătorii luau mai multe decizii într-o zi, 
cu atît erau mai obosiţi și, ca urmare, în anumite momente ale 
zilei, nu aprobau eliberarea (Tierney, raport din 2011 despre 
cercetări efectuate de Levav de la Stanford și Danziger de la 
Universitatea Ben Hurion). Cînd suferiti de oboseală decizio- 
nală, pur și simplu nu sinteti capabil să decideti și, ca urmare, 
ajungeţi într-una din următoarele două situații: fie luaţi decizia 
în mod impulsiv si, adesea, neglijent, fie nu luaţi nici o decizie. 
Problema este că persoanele din jur s-ar putea să nu-și dea 
seama ce se întîmplă — și, de asemenea, s-ar putea să nu vă dati 
seama nici dumneavoastră. Este important să fim conştienţi de 
această stare și să luăm decizii în mod proactiv, pentru a nu ne 
lăsa afectaţi de ea. 
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Un alt cercetător, Baumeister, a examinat mai în profunzime 
acest fenomen pentru a înțelege de ce apare oboseala decizională 
si ce e de facut în legătură cu asta (Tierney şi Baumeister, 2011). 
A descoperit că noi avem doar o anumită cantitate de energie 
disponibilă pentru a ne exercita autocontrolul și voința. Cînd 
am ajuns la limita energiei noastre mentale, sîntem epuizați si, 
ca urmare, nu mai avem voinţa și capacitatea de autocontrol 
pentru a decide. De exemplu, dacă v-as arăta 100 de obiecte 
dintr-un birou si v-aş cere să examinati pe rînd fiecare obiect si 
să faceţi o alegere între perechile de obiecte a și b, a și c și așa 
mai departe ar fi extrem de obositor. Însă dacă v-aș cere doar să 
spuneţi ceva despre fiecare obiect, fără a lua nici o decizie, acest 
lucru v-ar solicita mult mai putin energia mentală. Designerii 
de supermarketuri au înțeles oboseala decizională cu ani în 
urmă. Asta explică de ce vedem dulciuri apetisante cînd ajungem 
la casă, după ce am luat toate deciziile cu privire la ce vom 
cumpăra, iar voința și autocontrolul nostru sînt la un nivel 
scăzut. Sîntem mai predispusi să cedăm poftei de dulciuri si nu 
vom fi în stare să trecem nepăsători pe lîngă ciocolata noastră 
preferată. Un val de glucoză ne ajută să depasim pentru moment 
oboseala decizională, amplifică voinţa și mărește nivelul de 
autocontrol. Interesant este că produsele fără zahăr sau zaha- 
rurile sintetice nu au același efect. 

Cunoaşterea acestui fenomen ne permite să luăm măsuri 
pentru a ne menţine voinţa și autocontrolul la un nivel ridicat. 
Creierul nostru are nevoie de glucoză (în mod ideal, sub formă 
de proteine și alimente hrănitoare, nu dulciuri si produse nesă- 
nătoase) pentru a funcționa corespunzător. În cartea sa Creierul 
lui Buddha (2009), Rick Hanson prezintă o sinteză a suplimen- 
telor alimentare care ne pot ajuta. 


În secțiunea de resurse online găsiți o scurtă listă de asemenea 
suplimente. 
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În ziua de azi, sîntem copleșiți de numărul imens de lucruri 
care ne solicită atenţia, chiar dacă vrem doar să alegem la ce să 
ne uităm pe telefon. Să ne verificăm e-mailul? Să trimitem 
mesaje? Să citim noutăţile de pe Facebook? Să ne conectăm cu 
persoanele cunoscute de pe LinkedIn? Să trimitem tweet-uri? 
Să descărcăm o nouă aplicaţie despre care am auzit? Să urmărim 
ştirile? Să verificăm messenger-ul? Să ascultăm muzică? Să 
facem o fotografie? Să filmăm ceva amuzant și să le trimitem 
videoul prietenilor? Să ne facem planuri pentru weekend? Poate 
că astăzi am ajuns la lucru la timp, dar putem evada într-o clipă. 
Nu e de mirare că nivelul de implicare al angajaţilor dintr-o 
organizaţie este atît de scăzut. Oare suferim de oboseală deci- 
zională cronică? 

Vestea bună este că putem învăţa să ne structurăm viața 
astfel încît să reducem oboseala decizională, avînd grijă să nu ne 
luăm prea multe angajamente (avem nevoie de timp ca să res- 
pirăm si să ne recăpătăm voinţa şi autocontrolul), formindu-ne 
obiceiul să luăm pauze, să ne odihnim bine noaptea și să nu luăm 
decizii sau să purtăm conversații importante pe stomacul gol. 

Acest capitol se focalizează pe trei instrumente esenţiale pe 
care le puteţi folosi pentru a vă menţine un nivel ridicat de 
energie — analiza energiei, analiza valorilor și metoda FSAN. 
Aceste activităţi vă vor ajuta să fiți mai conștient de modul în 
care vă folosiţi si vă refaceti energia. 


Energia si perseverenta schimbă totul. 
Benjamin Franklin, „Primul american” 


© Faceți cunoștință cu Mark 


Cînd am început să lucrez cu Mark părea epuizat si descurajat. Ultimele opt luni si le 
petrecuse cu înființarea propriei companii. Ceea ce la început părea atît de incitant 
devenise o adevărată corvoadă. Se simțea copleșit de toate lucrurile pe care le pre- 
supune conducerea unei firme, precum contabilitatea si marketingul. Se obisnuise 
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cu luxul de afiun angajat, cînd ai un departament întreg de colegi care te ajută; însă 
dacă lucrezi pe cont propriu, chiar şi imprimanta trebuie s-o repari singur. 

dintre ele. Am constatat că, de fapt, pierduse din vedere ideea inițială şi că planul 
care îl entuziasmase atit devenise foarte neclar. Prin urmare, își pierduse tot elanul 
şi se simțea stors de energie. 

Energia înseamnă o aliniere deplină între motivaţie, atenție și atitudine, iar acest 
lucru nu mai era valabil în cazul lui Mark. 

Pentru Mark era de o importanţă vitală să se focalizeze asupra măsurilor pe care le 
putea lua pentru a-și ridica nivelul de energie și a reveni pe drumul cel bun - inclu- 
siv măsuri legate de alimentaţie si exerciții fizice, precum si strategii zilnice pentru a 
recăpăta controlul asupra situației. Desi par lucruri mărunte, pot avea efecte specta- 
culoase. 

Mark trebuia să-și îndrepte atenția asupra a ceea ce era de facut și să-și amintească 
de talentele sale, precum şi de motivul pentru care voia să lucreze pe cont propriu. 
A încetinit ritmul în mod intenţionat pentru a se concentra asupra fiecărei sarcini si 
a decide dacă merită să-și consume energia cu ea sau nu. A început să ia pauze în 
mod regulat pentru a-și limpezi mintea si, foarte important, a început să bea sufici- 
entă apă. Atunci cînd sîntem foarte ocupați e foarte ușor să ne neglijăm pe noi înșine. 
În prezent, Mark este mult mai optimist și i-a revenit entuziasmul. Se simte din nou 
pasionat de munca lui și a găsit un proiect foarte valoros, care-i va permite să recru- 
teze doi noi colegi, un asistent și un manager de proiect. 


Observaţi persoanele de la lucru care par sa aibă un nivel ridi- 
cat de energie: 


- Cine are multă energie si găseşte satisfacţie într-o treabă bine 
făcută? 

— În ce gamă de activități se implică această persoană? 

- Ce a realizat în ultimii cîţiva ani? 

— Ce indicii aveţi că îi place ceea ce face? 

— Care sînt activităţile în care se implică aparent fără efort si 
cu plăcere? 

— Care sînt activităţile profesionale pentru care ati dori să aveţi 
mai multă motivaţie? 
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Analizaţi-vă cu ajutorul următoarelor întrebări: 

În ce anume investiţi efort, deși nu este chiar atît de important? 
De ce beneficii și stimulente financiare aveţi nevoie pentru 
a funcţiona la potenţialul maxim? 

Fata de ce activităţi v-aţi pierdut interesul sau la ce activități 
aţi renunţat recent? 

Există vreun lucru la care ati renunţat în trecut și acum con- 
stituie o problemă pentru dumneavoastră? 

Munciti mai bine sub presiune sau relaxat? 

Care parte a zilei va place cel mai mult? Ce parti ale zilei va 
displac cel mai mult? 

Ce înseamnă pentru dumneavoastră aceste aspecte contra- 
dictorii în munca de fiecare zi? Ce efecte au? 

Ce aspecte ale activităților dumneavoastră cotidiene vă ajută 
să vă simtiti împlinit? 

În ce anume investiţi cea mai mare parte a energiei dumnea- 
voastră? În activitățile care vă împlinesc sau în celelalte? 


Creşterea nivelului de energie 


Instrumentele din această secțiune vă vor ajuta să vă schimbaţi 
nivelul de energie la locul de muncă. Aceste instrumente sînt 
următoarele: 


analiza energiei; 
analiza valorilor; 
FSAN. 


62 1. Analiza energiei 


Faceţi o listă cu toate lucrurile care vă dau energie și toate lucru- 
rile care vă răpesc energia. Notaţi-le în următoarele două coloane. 
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Ce imi da energie: Ce imi rapeste energia: 








Apoi grupaţi toate elementele sub titluri separate, astfel încît 
să aveţi maximum 10 elemente în fiecare coloană. 

Ginditi-va la măsurile practice pe care le puteţi lua pentru a 
vă spori nivelul de energie si a elimina unii dintre factorii care 
vă răpesc energia. 

Din secţiunea de resurse online puteţi descărca un exemplu de 

@ tabel completat. 

Cîteva exemple de strategii pentru a combate pierderea de energie 
sau oboseala decizională: 

— Consumati fructe proaspete (zaharuri naturale) în loc de 
dulciuri. 

—  Focalizaţi-vă în mod conștient asupra efectului calmant al apei. 

— Incetiniti ritmul. 

— PAstrati controlul, reamintindu-vă de darurile, talentele, apti- 
tudinile şi capacitatea dumneavoastră de a face fata în mod 
eficient solicitărilor şi presiunilor cotidiene. 

— Faceți ordine în spaţiul unde lucraţi. 

— Luaţi pauze scurte — de exemplu, cînd luaţi o gustare, con- 
stientizati faptul că acest lucru reprezintă o pauză de la ceea 
ce faceți. 

— Cînd incepeti o şedinţă sau mergeţi în vizită la un client, 
ramineti conectat la inima dumneavoastră. 
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E 2. Analiza valorilor 


Acest exercițiu vă oferă claritate si focus. 

Ce valori contează pentru dumneavoastră la locul de muncă? 
Alegeti cinci valori pe care le considerați cele mai importante. 
Determinati cum le puteți folosi in mod proactiv în cursul vii- 
toarelor dumneavoastră interacțiuni, pentru a vă conecta cu 
oamenii atunci cînd socializați, cînd faceți networking etc. 

Exemple: 

— realizări 

— provocări 

— creativitate 

— ecologie/mediu 

— flexibilitate 

— a- ajuta pe alţii 

— o muncă semnificativă 
— productivitate 

- profitabilitate 

— serviciu 

- muncă în echipă 

— echilibru între muncă și viata personală 


În tabelul de mai jos, menționați principalele dumneavoastră 
trei valori si notati o definiție a fiecăreia. Apoi descrieti modul 
in care implementati aceste valori. Ce anume faceți cînd puneti in 
aplicare o anumită valoare? De asemenea, notati valorile cărora 
trebuie să le acordati mai multă atenție in munca dumneavoastră. 


Valoare Definiția mea Cum pun in prac- Trebuie să acord mai 
ticăaceastă valoare multă atenție acestei 
valori? 





Energia 231 


€2 3. FSAN 


Această metodă vă ajută să urmăriţi în permanenţă în ce punct 
al vieţii dumneavoastră profesionale vă aflați. Enumerati aceste 
patru aspecte ale vieţii dumneavoastră profesionale curente si 
încercaţi să actualizati lista in mod regulat. 

Puncte forte - care sînt punctele dumneavoastră forte in ce 
priveşte rezilienta emoţională si alte abilităţi profesionale (teh- 
nice, de conducere, legate de tehnologie) ? 

Puncte slabe - care sînt punctele dumneavoastră slabe în ce 
priveşte rezilienta emoţională și alte abilități profesionale? 

Ambiţii — ce v-aţi dori foarte mult să realizați în următorii 
trei-cinci ani sau într-un viitor şi mai îndepărtat? 

Nevoi -care sînt nevoile dumneavoastră curente în ce priveşte 
venitul, stilul de viata și relaţiile pe care trebuie să le indepliniti 
la locul de muncă? 


Capitolul 13 


Productivitatea 


Cele mai bune momente sint cele in care ne extindem corpul 

sau mintea pînă la limită, într-un efort voluntar de a realiza ceva 
dificil și important pentru noi. 

Mihaly Csikszentmihalyi, 

autor si profesor de psihologie maghiar 


Acest capitol vă prezintă: 

— ce este productivitatea văzută ca o consecinţă a rezilientei 
emoţionale si a fundamentelor; 

— trei instrumente care vă ajută să fiți productiv la locul de munca: 
definirea propriilor criterii pentru a funcţiona la capacitatea 
maximă, decizia de a afla mai multe despre interesele dumnea- 
voastră în ce privește cariera şi cum să creaţi o „moştenire vie”. 


Productivitatea 
Faptul de a ne organiza astfel încît să fim eficienţi 
cînd lucrăm sub presiune 


Cum putem să obținem rezultate bune la lucru și în același timp 
să ne menţinem vitalitatea? Fericirea si eficacitatea la locul de 
muncă se exclud reciproc? Eu cred că putem aspira la amîndouă 
dacă avem reziliență emoţională și sîntem capabili să facem fata 
evenimentelor cotidiene. 

Avînd în vedere că am lucrat cu persoane care erau extrem 
de productive, oricît de dificilă ar fi fost munca lor, am observat 


Productivitatea 233 


că foloseau două metode: aveau un plan clar cu privire la ceea 
ce era important pentru ele în munca lor, precum și rutine zil- 
nice pentru gestionarea prioritatilor personale şi profesionale. 
Eu numesc acest lucru „o moștenire vie” pe care o creăm în 
fiecare zi, în contextul celorlalte aspecte ale vieţii noastre. 

Vom continua ce am început în capitolul 12, „Energia”, printr-o 
bună planificare a timpului și crearea unui set de aspirații care 
vă permit să vă investiţi timpul în ceea ce doriţi. Buna planificare 
a timpului nu este un lucru pe care-l întîlnim prea des și, după 
părerea mea, este specifică persoanelor capabile să-și menţină 
un ritm de lucru eficient pe termen lung. Programul nostru 
trebuie să reflecte cu claritate valorile pe care le-am notat în 
tabelul de analiză a valorilor din capitolul 12. 

Deși în ziua de azi schimbarea constituie un lucru obișnuit 
în mediul profesional, provocarea este să ne convingem că orice 
schimbare este în avantajul nostru și să găsim un mod de a trece 
peste obstacolele cu care ne confruntăm. În acest scop e nevoie 
să credem că schimbarea se bazează pe o intenţie pozitivă, ceea 
ce e greu de făcut, dar poate avea un impact extraordinar dacă 
ne dorim un randament ridicat la lucru. O schimbare mai puţin 
binevenită la locul de muncă (precum o restructurare a sarcini- 
lor, care ne reduce volumul de muncă și, ca urmare, venitul) 
este dificilă, însă ne putem pune întrebări precum: „Cum m-ar 
putea ajuta această schimbare pe termen lung?” sau „Ce pot 
învăța din această schimbare?”. În exemplul de fata e posibil ca 
reducerea volumului de muncă să ne ofere flexibilitatea de a 
face altceva, care ar putea să ne aducă mai multă satisfacţie și 
să aibă legătură cu un lucru pe care vrem să-l învăţăm. 

Cît de eficient ne vom adapta la noile medii, condiţii și pro- 
vocări depinde de cît de bine ne pregătim pentru succes. De 
fapt, acesta constituie subiectul capitolului de față: care sînt 
lucrurile mărunte care contează pentru noi si cum putem bene- 
ficia de ele pe termen lung. 

Rezilienta emoţională se bazează pe planul nostru si pe o 
atitudine flexibilă. 


234 Rezultatele 


Productivitatea presupune să aveţi o metodă bună de a gestiona 
inevitabilele presiuni și surse de stres de la locul de muncă și 
determină măsura în care puteţi găsi un echilibru între viața 
personală și cea profesională. Scopul este să gestionati presiunile 
în mod calm și eficient, cu ajutorul unor mecanisme potrivite. 
Cel mai adesea, dacă sinteti capabil să vă controlati emoţiile 
(vezi partea 1, Fundamentele), veţi avea șanse mai mari să faceţi 
fata stresului. 

Dacă citiți cu atenţie definiția productivităţii, veţi vedea că 
ea înseamnă „să ne păstrăm vitalitatea cînd muncim sub presi- 
une; să menţinem un randament bun”. După părerea mea, pen- 
tru asta e nevoie de pasiune și de încredere în ceea ce facem. 


®© Faceți cunoștință cu Nick 


l-am cunoscut pe Nick si pe soția lui după ce acesta făcuse o cursă de noapte cu 
bicicleta pentru o organizație de caritate dedicată femeilor cu cancer mamar. Atît 
soția lui, Nina, cit si cea mai bună prietenă a ei fuseseră diagnosticate cu cancer in 
aceeaşi perioadă, dar se simțeau bine. Însă acest lucru le atrăsese atenția asupra altei 
probleme - bolile severe care afectează atîtea persoane si care le pot da peste cap 
echilibrul emoțional. 

Nick a încercat să vadăce putea face ca să strîngă bani pentru organizația de caritate. 
Nu mai mersese cu bicicleta din adolescență, iar acum, fiind trecut de patruzeci de ani, 
acest lucru era o experienţă nouă și înfricoșătoare. | s-a părut dificil să termine prima 
cursă, dar acum se antrenează in mod regulat și a încheiat mai multe curse pe distanțe 
lungi pentru a strînge fonduri şi a atrage atenţia asupra organizației respective. 


De îndată ce se înscrie la cursa următoare se simte stresat, însă dorinţa de a face ceva 
bun şi a strînge bani îl ajută atunci cînd nivelul său de energie si vremea îl pun la 
încercare. Crede atit de mult în ceea ce face, încît acest lucru îl susține și îl motivează 
în momentele dificile. 


£2 La locul de muncă, observați persoanele care par capabile să 


obțină performanţe bune pe termen lung: 


— Cine știe cum să facă fata situaţiilor stresante fără să-și piardă 
calmul? 
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— Ce anume face persoana respectivă pentru a-și tine sub con- 
trol anxietatea si a înfrunta situaţiile dificile? (Dacă nu sin- 
teti sigur ce strategii folosește, intrebati-o.) 

— Care dintre aceste măsuri sau acțiuni ati dori să puneţi în 
practică mai des? 

— Cine este capabil să-și schimbe părerea cînd i se prezintă 
toate faptele şi dovezile sau în urma unei discuţii amănun- 
tite? 

— Ce formă de adaptabilitate aţi dori să cultivați: 

— Capacitatea/dorinta de a face o schimbare importantă in viata 
dumneavoastră profesională? 

— Reacţia fata de initiative noi? 

— Schimbări ale tiparului de lucru care nu funcționează bine? 


Analizaţi-vă cu ajutorul următoarelor întrebări: 

— Care sînt factorii ce vă provoacă stres? 

— Cum îi puteţi anticipa? 

— Observati din timp semnele că stresul începe să pună stăpi- 
nire pe dumneavoastră? 

— Care este tiparul dumneavoastră de stres? (momentul din 
zi, situaţiile, persoanele, oboseala) 

— În ce privinţe ale muncii dumneavoastră sinteti adaptabil si 
în ce aspecte sinteti mai putin flexibil? 

— În situaţii presante deveniți mai flexibil sau mai puţin flexibil? 

— Ce mesaje de la alte persoane auziti în legătură cu flexibili- 
tatea dumneavoastră în fata schimbărilor? (De exemplu, 
există cineva apropiat care spune „Mereu spui așa”, „Văd că 
n-ai de gînd să te schimbi”, „De ce nu încerci ceva nou?”). 

- Cum vă planificati ziua? Puneti mai mult accent pe activi- 
tatile care vă oferă satisfacţie și care înseamnă ceva pentru 
dumneavoastră sau faceţi lucrurile în ordinea în care se pre- 
zintă? 
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Cresterea productivitatii 


Această secțiune conţine patru exerciţii care vă ajută să vă dez- 
voltati capacitatea de a fi productiv la locul de muncă. 


(2 1. Criterii ale locului de muncă ideal 


Acest exercițiu presupune să notafi un set de criterii ale unui 
loc de muncă ideal pentru dumneavoastră. Sper că locul de 
muncă actual nu este prea departe de acesta! Adaptati exemplul 
de mai jos conform genului de muncă pe care îl prestati. 

Completaţi mai întîi prima coloană, apoi evaluati locul de 
muncă actual folosind coloana 2. 


Esenţial — acest aspect este extrem de important pentru dum- 
neavoastră; în lipsa lui, nu vă interesează un anumit loc de 
muncă. 


Dezirabil — reprezintă un aspect pe care vi-l doriți in mod 
ideal, dar lipsa lui nu vă împiedică să acceptați un loc de 
muncă. Mai bine cu decît fără. 


Cheia este să distingeti între ce este esenţial şi ce este dezirabil 
(dar nu esenţial) cu privire la fiecare aspect al locului dumnea- 
voastră de muncă. Creați propriile dumneavoastră criterii folo- 
sind exemplul de la pagina următoare. 

Dacă ati obținut un punctaj sub 70%, probabil că aspectele 
nedorite ale locului dumneavoastră de muncă vă epuizează 
energia și vă induc un sentiment de neîmplinire. Uneori nu vă 
puteţi schimba imediat locul de muncă, dar ce puteţi face este 
să acordati mai multă atenţie lucrurilor care funcţionează in 
cazul dumneavoastră. Multe persoane consideră extrem de util 
acest exercițiu de definire a criteriilor, întrucît le ajută să inte- 
leagă în ce măsură își investesc energia în ceea ce vor cu ade- 
vărat. 
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€2 2. Interese în carieră 


| Cel care are un scop în viață va găsi o cale de a-l împlini. 
Friedrich Nietzsche, filosof german 


Acest exercițiu presupune să faceţi o listă a lucrurilor care vă 
interesează la locul de muncă, pentru a afla mai multe despre ele. 

Includeti în listă tot ce vă interesează cu adevărat. Apoi aflați 
mai multe informaţii despre aceste lucruri (citind, din cursuri, 
din media, vorbind cu persoane cu interese similare) și faceţi 
un efort serios pentru a vă implica mai mult în ele. Un alt mod 
de a face exerciţiul este să vă imaginati că veţi mai petrece doar 
trei luni la actualul loc de muncă; ce anume aţi dori să învăţaţi? 


Lucruri pe care aş vrea să le învăţ: 





În acest scop, puteți: 

— sava faceţi timp în fiecare săptămînă pentru autodezvoltare — 
de exemplu, să vă perfectionati o abilitate pe care o aveţi 
deja; 

- să vă asumaţi noi sarcini la lucru, pentru a descoperi ce 
anume se potrivește cel mai bine cu dumneavoastră și cu 
personalitatea dumneavoastră; 

— sa explorati: s-ar putea să descoperiți că aveţi pasiuni si 
talente ascunse care vă pot oferi multă satisfacție; 

— să alcătuiți o listă cu scopuri pe termen scurt si lung cu pri- 
vire la noi domenii de dezvoltare, noi abilităţi și talente; 

— să le povestiţi colegilor despre lucrurile care vă interesează. 
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2") 3. Planificarea timpului — 168 ore/6 domenii 


Iesim la pensie atunci cînd încetăm să mai trăim la lucru și 
începem să lucrăm pentru a trăi. 


Anonim 


Acest instrument presupune să creaţi un plan solid pentru 
îndeplinirea scopurilor personale și profesionale, care poate 
deveni un fel de moștenire vie. Un aspect deosebit de util în ce 
privește rezilienta emoţională este să știți cum vreţi să vă petre- 
ceti timpul (sau să vă trăiţi viata). Studiile confirmă că acțiunea 
de a scrie despre scopurile vieții noastre este asociată cu o stare 
generală mai bună (King, 2001). O utilizare chibzuită a timpu- 
lui reprezintă o strategie preventivă care ne permite să facem 
fata mai uşor situaţiilor emoţionale cu care ne confruntăm. În 
plus, cu ajutorul ei, modul în care ne folosim timpul săptămînal 
va reflecta ceea ce vrem cu adevărat. 

Acest exerciţiu vă ajută să clarificati cum vă petreceti timpul 
și ce este important pentru dumneavoastră. Am constatat că 
persoanele care îl parcurg au șanse mai mari să aibă relaţii bune 
cu ceilalți, iar viata lor personală si cea profesională sînt in 
armonie cu adevăratele lor dorinţe. 


Cum funcționează 


Categoriile temporale de mai jos vă permit să aveţi o viata mai 
echilibrată şi să vă indepliniti toate nevoile. 


Categorii temporale 


Intelectual: timpul pe care vreți să-l petreceti invatind despre 
lucrurile care vă interesează, pentru a vă dezvolta pe plan 
personal, cum ar fi hobby-uri, aptitudini, competenţe, dome- 
nii de specializare noi. 
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Financiar/material: timpul pe care-l investiţi in siguranța 
financiară și în priorităţile financiare, precum economii, 
investiţii, proiecte. 

Spiritual: timpul pe care-l investiţi în activităţi care vă hrănesc 
sufletul, precum rugăciuni, pace interioară, meditaţie, dăru- 
ire către comunitate. 

Fizic: timpul pe care-l petreceti făcînd activități care vă men- 
tin într-o formă fizică bună, precum exerciţii fizice, recreere, 
somn, alimentaţie, îngrijire personală. 

Social: timpul pe care-l petreceti cu alte persoane, de exemplu, 
cu familia, prietenii, vecinii şi comunitatea, vacanțe, distracţii. 
Profesional: timpul petrecut muncind, inclusiv deplasările în 
interes profesional. 


Este util să vizualizati aceste șase categorii sub forma unui 
„colac de salvare” care vă asigură supraviețuirea. Acest „colac” 
este împărţit în secțiuni bine definite si vă ajută să ramineti pe 
linia de plutire, chiar dacă una sau mai multe dintre secțiunile 
sale sînt ușor „dezumflate”. 











Intelectual Profesional 






Financiar/ 
material 
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Pasul 1. Folosind cele doua imagini de mai jos, completati fiecare 
dintre cele șase categorii temporale, ajustînd dimensiunea fiecărei 
secțiuni astfel încît să reflecte modul in care vă petreceti timpul in 
prezent, respectiv cum aţi dori să vă petreceti timpul in mod ideal. 
Retineti că, în final, dimensiunea fiecărei secțiuni trebuie să 
reflecte perspectiva dumneavoastră actuală asupra propriei vieţi. 


Prezent Ideal 
Intelectual 





Intelectual 





Profesional 


Profesional 


Fizic 
Financiar/ Financiar/ 
material material 


Pasul 2. Enumerati activitățile săptămînale care v-ar permite 
să vă simtiti pe deplin împlinit în fiecare dintre cele sase categorii 
prezentate în figura de mai sus corespunzătoare vieții ideale. 

Alocati saptaminal fiecărei categorii un interval de timp cores- 
punzător proporțiilor desenate mai sus. 

Numărul total de ore pe săptămînă pentru toate cele sase cate- 
gorii = 168 de ore. 

Mentionati detalii concrete cu privire la activitățile din fiecare 
categorie. De exemplu, dacă pe plan social vreți să fiți un prieten 
de nădejde, o idee este să vă sunati cel mai bun prieten de un anu- 
mit număr de ori pe săptămînă; dacă vreți să fiți un tatăextraordinar, 
poate va trebui să efectuati anumite activități cu fiecare dintre copiii 
dumneavoastră în fiecare weekend. Retineti că aveți în total 168 de 
ore pe săptămînă. Evitaţi tentatia de a planifica activități care depă- 
sesc acest interval! Tabelul următor vă prezintă cîteva exemple. 
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O persoană pe care am cunoscut-o cu mulţi ani în urmă şi-a 
pus următorul afiș pe ușa biroului: 


„În fiecare săptămînă petrec: 

36 de ore cu partenerul meu 

15 ore cu familia mea 

16 ore cu prietenii 

54 de ore cu somnul și condiţia fizică 

Prin urmare, îmi rămîn 35 de ore pentru a merge la lucru” 


Pasul 3. Acum reveniti la cele șase categorii de timp și notaţi 
obiectivul ideal în cazul fiecăreia. Scrieţi-l ca si cum l-aţi fi 
îndeplinit deja, la persoana a treia. Poate fi un scop foarte sim- 
plu și concis; de exemplu, în categoria Fizic „Era sănătos și într-o 
formă bună chiar și la optzeci de ani”; în categoria Social: „Era 
un prieten și un coleg atent și fidel, precum și un părinte extra- 
ordinar”; în categoria Profesional: „Avea rezultate excelente în 
munca sa si era pasionat de tehnologie”. O variantă mai lungă: 
„Toată viaţa a avut o condiţie fizică foarte bună, părea mereu 
mai tînăr decît cei de aceeași vîrstă. Avea mai multă energie și 
vitalitate pentru a face ceea ce-și dorea”. 





| Intelectual Financiar/material 
| Spiritual Fizic 
t . a 


Social Profesional 








Pasul 4. Ultimul pas presupune să identificaţi etapele cheie 
ale îndeplinirii fiecărui scop. De exemplu, pentru a vă atinge 
scopul legat de condiţia fizică, pe care l-am menţionat mai sus, 
etapa actuală ar putea consta în următoarele: 


încep un program regulat de exerciţii fizice - cîte 30 de 
minute de 3 ori pe săptămînă; 
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mănînc sănătos cel putin jumătate din timp, ajungînd la 75% din 
timp la finalul primelor șase luni; 
mă înscriu la un club de alergare 


Din secțiunea de resurse online puteţi descărca un fişier Excel şi un 
exemplu concret. 


g 4. Ponturi privind gestionarea timpului 


Odată ce ati definit clar structura „moştenirii vii”, e bine sa 
decideti cum să vă folosiţi timpul într-un mod mai chibzuit. lată 
o varietate de exemple care vă pot ajuta să dobinditi eficiență 
si eficacitate în viata personală și profesională. Incercati sa 
puneti in aplicare imediat cel putin trei dintre aceste sugestii. 


1. Cunoașteţi-vă mai bine 

— Tineti-va obiectivele la îndemînă, fie pe telefon sau tabletă, 
fie afişate la vedere acasă. 

— Ginditi-va la rezultatele pe care vreţi să le obţineţi, nu la 
eforturile pe care le aveţi de făcut. 
Munciti mai inteligent, nu mai mult; investiţi mai mult 
timp în lucrurile importante și mai puţin în cele urgente. 

~ Începeţi ziua cu un lucru care vă face plăcere — această 
realizare vă va ridica moralul pentru tot restul zilei. 

=- Amintiţi-vă că vă veţi simți mai bine după ce terminati o 
treabă (sau poate obosit si frustrat în caz contrar). 


2. Planificați-vă ziua 
— Planificaţi-vă ziua de mîine din această seară. 
— Faceţi o listă cu toate sarcinile (profesionale si personale). 
-  Ordonaţi sarcinile în funcţie de prioritatea lor. 
— Estimatitimpul necesar pentru îndeplinirea fiecărei sarcini. 
— Angajati-va să vă ocupați de diversele sarcini în anumite 
momente din zi. 
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impartiti proiectele ample în sarcini mai mici și mai ușor 
de gestionat și concentrati-va doar pe cele care vă solicită 
atenţia în acel moment. 

Observati în ce momente nivelul dumneavoastră de ener- 
gie este la maximum si ocupati-va atunci de lucrurile cele 
mai importante. 

Lăsaţi neplanificată o parte din zi, pentru a vă putea ocupa 
de eventualele situaţii de criză. 

Includeti cîte o etapă dintr-un proiect important în planul 
fiecărei zile. 

Planificati-va zilnic o perioadă în care să stati liniştit sau 
fără a fi deranjat. 

Ginditi în cicluri de durată mai mare: faceți planuri săp- 
taminale, lunare și trimestriale. 


3. Reduceti crizele 


Nu lăsaţi treburile pe ultima clipă. 

Nu vă pierdeţi niciodată din vedere obiectivele — nu va 
lăsaţi abătut din drum de lucruri urgente, dar relativ neim- 
portante. 

Cînd faceţi planuri, ţineţi cont de faptul că multe lucruri 
necesită mai mult timp decît credeți. 

Incurajati-va colegii să vă ajute să vă respectați angaja- 
mentele profesionale. 

Folosiţi instrumentele de soluţionare a problemelor din 
această carte pentru a gestiona problemele apărute. 


4. Sedinte de lucru 


Intrebati-va: ,Sedinta asta chiar e necesară?” (Ginditi-va 
ce altceva ati putea face în acest timp.) 

Faceţi-vă o agendă detaliată, cu obiectivele și programul 
tuturor şedinţelor (nu trebuie să fie ceva oficial). 
Incepeti la timp, respectați timpul și incheiati la timp. 
Folosiţi instrumente vizuale creative pentru a stimula 
gîndirea și discuţiile. Dacă nu aveţi asemenea instru- 
mente, notati-va punctele cheie. 


250 


Rezultatele 


- Nu permiteti ca ședința sa fie întreruptă din exterior. 
— Notati doar acţiunile asupra cărora ați convenit si termenele. 


5. Intreruperi 


Politica ,usilor deschise” este o atitudine — nu trebuie 
interpretata ad litteram. 

Spuneţi ,Nu” (în mod politicos) mai des. 

Fiți mai sincer cu cei care va fac să vă pierdeţi timpul. 
Dacă aveţi de făcut ceva important, care implică detalii și 
creativitate, plecaţi de la birou. 


6. ,,Gestionarea” nevoii de a fi întotdeauna disponibil 


Stabiliti perioade în care nu permiteti să fiți deranjat. 
Planificati perioade dedicate mesajelor e-mail/internetu- 
lui și evitati să fiți disponibil tot timpul. 

Invatati să puneţi punct convorbirilor telefonice ca să vă 
puteţi concentra pe prioritățile dumneavoastră: „Trebuie 
să plec în două minute...”. 

incercati să vă îndepărtați de telefon/calculator/oameni 
cînd aveţi nevoie de liniște. 


7. Organizaţi-vă bine spaţiul de lucru 


Pastrati în spaţiul respectiv doar documentele legate de 
sarcina de care vă ocupați. 

Dacă împărțiți cu alţii spaţiul de lucru, spuneti-le că vreţi 
să păstraţi ordinea. 

Faceţi ordine în spaţiul de lucru în fiecare seară. 
Planificati-va o zi întreagă pentru reorganizare, aruncat 
hirtii inutile etc. 


8. Delegaţi sarcini (dacă sînteți lider de echipă) 


Cînd colegii/personalul vin cu probleme, asteptati-va să 
găsească și soluții. 
Delegaţi atît responsabilităţi, cît și autoritate. 
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Conveniti asupra unei metode de a verifica dacă o sarcină 
a fost îndeplinită. 

Asiguraţi-vă că membrii echipei dumneavoastră ştiu ce 
obiective urmăresc si treceti-le frecvent în revistă. 
Definiti standarde înalte de lucru și performanţă - si 
asteptati-va să fie respectate. 

Puneti capăt delegării spre nivelurile superioare. 

Cereti în mod regulat feedback cu privire la stilul dum- 
neavoastră de lucru. 


9. Aveţi grijă de dumneavoastră 


Bazati-va mai mult pe alții să vă confirme dacă sarcinile 
pe care vi le-aţi asumat sînt realizabile. 

Nu vă grăbiţi să promiteti că veţi face ceva — verificați dacă 
dispuneti de resursele/timpul necesar. 

Nu-i ajutaţi pe alţii să-și îndeplinească sarcinile în detri- 
mentul dumneavoastră. 

Pretuiti-va pe dumneavoastră înșivă la fel de mult cum ii 
pretuiti pe alţii. 

Anticipati mai mult, renunfati la lucrurile neimportante, 
invatati diferenta dintre urgent si important si dedicati mai 
mult timp lucrurilor importante. 

Pregatiti-va să cereti ajutorul din timp. 

Planificati-va perioade de exerciţii fizice si relaxare in 
cursul săptămînii. 

Rideti mai mult — rîsul eliberează compuși benefici pentru 
sănătate. 

Jucaţi-vă mai mult! Faptul de a vă recrea înseamnă a 
re-crea. 

Luaţi-vă vacanțe binemeritate. 


10. Gestionarea stresului și a presiunii 


Fiţi conștient de modul în care vă simţiţi în situaţii stre- 
sante. 

Incercati să intelegeti cum apar aceste situaţii si de ce 
sînt atît de stresante pentru dumneavoastră. 
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Credeti în capacitatea dumneavoastră de a gestiona si 
depăşi situațiile stresante care apar. 

Învățați tehnici de respirație profundă. 

Invatati să vă relaxaţi. 

Practicati vizualizarea în avans a situațiilor stresante. 
Folositi-va sistemul de sprijin social pentru a gestiona 
stresul. 

Faceți un plan pentru a va regenera corpul, mintea si 
spiritul. 

Focalizati-va asupra lucrurilor pe care le puteți controla. 
Nu vă bateti capul cu mărunțișurile. 

Mentineti vederea de ansamblu; învăţaţi să vă detasati; 
învățați să spuneţi „Nu”. 

Zimbiti des. 


Gestionarea schimbării (aceste lucruri vă ajută să faceţi eco- 
nomie de timp) 


Schimbati frecvent cîte un lucru din programul dumnea- 
voastră, pentru a avea experiența unor rutine și perspec- 
tive noi. De exemplu: mergeţi pe un alt drum, gasiti-va 
un nou hobby sau un nou grup de oameni. 

Nu vă temeti de schimbare — acceptati-o ca pe o oportu- 
nitate de a invata lucruri noi si de a creste. 

Practicati tehnici de relaxare pentru a va diminua anxi- 
etatea atunci cînd vă aflaţi în situaţii inconfortabile, 
ambigue. 

Incercati să vă păstraţi flexibilitatea mentală atunci cînd 
alții exprimă idei care nu vă convin. Ascultati şi încercaţi 
să aflați mai multe despre ele. 

Fiţi deschis față de idei sau metode noi. 

Invatati în permanenţă ceva nou. 
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Conexiunea 


O mașină are valoare doar cîtă vreme produce mai mult decît 
consumă; prin urmare, evaluati valoarea pe care o aduceţi comu- 
nitatii. 

Martin H. Fischer, medic si scriitor german 


Acest capitol va prezinta: 

— o perspectivă asupra conexiunii văzută ca un rezultat al abi- 
lităţilor de rezilienta emoţională și al fundamentelor; 

— două instrumente pentru evaluarea principalelor dumnea- 
voastră relaţii — o diagramă a dependenţei și o analiză a păr- 
tilor interesate. 


Conexiunea 
A construi relații prin interacțiuni personale 


Conexiunea reprezintă impactul pozitiv al abilităţilor noastre 
sociale, modul în care dezvoltăm relaţii importante pentru suc- 
cesul nostru profesional. Cînd avem relaţii solide la locul de 
muncă, sîntem sensibili și adaptabili pe plan social, precum și 
mai receptivi la nevoile companiei. Acest lucru ne oferă o capa- 
citate deosebită de a negocia, a încheia tranzacţii și a interac- 
tiona cu ceilalți pentru a ne îndeplini sarcinile. 

După ce ati parcurs secțiunile despre Abilități şi Fundamente, 
probabil că sinteti în măsură să vă controlati emoțiile și modul 
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in care le exprimati, ceea ce vă permite să vă manifestati cu incre- 
dere în situaţiile sociale de la locul de muncă — sedinte, eveni- 
mente de networking si intilniri neoficiale. Oamenii care nu au 
conexiuni bune se simt de obicei anxiosi in imprejurari nefami- 
liare, fiindcă nu sînt siguri cum ar trebui să se comporte. Le este 
greu să se exprime cu claritate și au un cercrestrîns de cunoștințe. 
Sînt cunoscuţi pentru abilităţile lor interpersonale limitate. 

Centrul pentru Leadership Creativ (din Greensboro, Carolina 
de Nord, SUA) a studiat motivele pentru care liderii îşi pierd 
direcţia si a descoperit că acestea nu aveau nici o legătură cu 
abilitățile cognitive; cele mai frecvente probleme erau rigiditatea 
și relațiile proaste. 

Acest capitol vă prezintă două instrumente — o diagramă a 
dependentelor, care vă permite să realizați o schemă a celor mai 
importante relaţii de la locul de muncă, și o analiză a părților 
interesate, pentru a decide cu cine trebuie să aveţi o relaţie solidă, 
întrucît succesul dumneavoastră depinde de calitatea acestor relații. 


Oamenii care au relaţii de încredere și sisteme de sprijin social 
la lucru, care au familie și prieteni, fac fata mai bine stresului, 
iar organizaţiile au șanse mai mari să reziste în situaţii de criză. 

Peter Johnson-Lenz, pionier american în domeniul IT 


Capacitatea de a ne conecta cu oamenii este esențială pentru 
a avea succes pe plan profesional și pentru a crea relaţii solide 
cu colegii, clienţii sau conducerea companiei. 


( D) Faceți cunoștință cu Tibault 


Cînd l-am cunoscut pe Tibault, tocmai fusese propus spre promovare, însă, desi isi 
dorea asta foarte mult, se gîndea să refuze. Noul post ar fi însemnat să participe la o 
mulțime de sedinte regionale cu oameni pe care nu-i cunoștea, să aibă mai multe 
interacțiuni cu clienții si să facă mai multe prezentări, plus diverse întruniri sociale 
de nivel înalt. isi făcea griji în ce priveste capacitatea lui de a se conecta cu oamenii, 
însă știa că trebuia să facă o impresie bună pentru a obține și păstra contracte. 
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Am examinat cu atenţie problema lui Tibault si am decis că avea să urmărească doi 
colegi foarte buni la networking, a căror principală sarcină era să creeze contacte cu 
companii locale de diferite dimensiuni, după care avea să pună în aplicare cele învă- 
tate, pentru a se perfecționa. l-am sugerat să-i observe îndeaproape pe cei doi colegi 
şi să noteze cum se prezentau aceștia, cum stă, ce spuneau și cum antrenau în con- 
versatie un nou contact. Ideea era să observe pe cineva care știa cum să se conecteze 
cu ceilalți (un instrument folosit pe parcursul acestei cărți). Multe persoane nu folo- 
sesc ocaziile de a învăţa ce li se oferă. 


Deși a ezitat la început, Tibault a învățat în acest fel ponturi și strategii de a aborda 
oameni noi și a da o impresie de încredere în sine, chiar dacă nu se simțea așa. În 
cele din urmă, a început să se relaxeze și, datorită unor tehnici de respiraţie, ideea 
de a crea conexiuni de afaceri a devenit mai putin înfricoșătoare, iar Tibault a reușit 
să preia noul post fără prea mult zbucium. 


g Observaţi persoanele de la lucru care par a sti să creeze relaţii 


cu ceilalți: 


— Cine este un bun cetățean, cu o dorință sinceră de a fi de 
ajutor si mai preocupat de alții decît de el însuși? 

- Ce face această persoană pentru a-i ajuta pe alții? 

— Cum isi manifestă preocuparea și respectul fata de alţii? 

— În afara contextului profesional, în ce activităţi caritabile sau 
comunitare este implicat? 


Analizaţi-vă cu ajutorul următoarelor întrebări: 

— Cum ajutaţi persoanele care nu au legătură cu rolul dumnea- 
voastră de la locul de muncă sau care nu constituie respon- 
sabilitatea dumneavoastră? 

— Ce ocazii de a face un gest altruist sînt prezente în viata dum- 
neavoastră cotidiană, dar le ignorati? 

— Ce lucruri mărunte pe care le fac alţii pentru dumneavoastră 
vă influenţează în bine viața profesională și vă oferă senti- 
mentul că sînt persoane care au grijă de dumneavoastră? 
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Instrumentele din această secțiune vă vor ajuta să creaţi o schim- 
bare pe termen lung în ce privește modul în care vă conectaţi 
cu ceilalți. lată două metode pe care le puteţi aplica la locul de 
muncă: 

- diagrama dependenţei 

- analiza părţilor interesate 


62 1. Diagrama dependenţei 


Desenaţi un cerc pe mijlocul unei pagini şi notati-va numele in 
interiorul lui. 

Incepeti să enumeraţi toate persoanele cu care interactionafi 
la lucru. Scrieti-le numele în mod aleatoriu pe pagină, împrăș- 
tiate în jurul cercului. Notaţi cît mai multe persoane. 

Determinati de cine depindeti și din ce punct de vedere. 
Identificati tipul de ajutor pe care-l primiţi de la diverse per- 
soane folosind următoarele litere: 

P = ajutor practic 
= sfaturi 
= companie 
= sprijin emotional 
= conexiune intelectuala 
= feedback onest 


romtman 
| 


= alt tip de ajutor (notati care anume) 


Reflectati la gradul de dependenta fata de diverse persoane; 
de exemplu, persoanele de care depindeti în cea mai mare măsură 
pot fi situate mai aproape de cercul din mijloc, iar cele de la 
marginea paginii pot fi cele cu care aveţi cel mai putin de a face. 

După ce ati terminat, determinaţi cum puteţi deveni mai 
mult sau mai putin dependent. Ce lucruri din această listă ati 
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prefera să le faceți singur, independent de alții? În ce privință 
ati dori mai mult sprijin si cine vi l-ar putea oferi? 

Pentru a construi o legătură emoţională cu oamenii este util 
ca mai întîi să îi contactaţi și apoi să măriţi frecvenţa comuni- 
cării cu ei, dacă există un interes reciproc pentru a crea o relație 
profesională mai apropiată. Uneori poate fi util să incepeti prin 
a le trimite mai multe e-mailuri sau a le da mai multe telefoane. 
Alteori puteţi planifica intilniri față în fata. 


Singurele relații valoroase și de durată sînt cele bazate pe încredere. 
Samuel Smiles, reformator social 


2. Analiza părţilor interesate 


Enumerati principalele persoane care pot evalua succesul dum- 
neavoastră profesional. Dintre acestea pot face parte şi persoane 
la același nivel cu dumneavoastră. E posibil să figureze deja în 
diagrama dependenţei sau să reprezinte un cu totul alt grup de 
oameni. 

Decideti cît de importantă si de solidă este relația dumnea- 
voastră cu fiecare parte interesată. 

Puteţi evalua fiecare asemenea parte în funcție de trăsăturile 
ORIST, despre care ati învățat mai devreme (vezi capitolul 11, 
„Dialogul”), pe o scară de la O la 10. Retineti că, pentru ca o 
trăsătură să fie prezentă într-o relaţie, e nevoie să fie manifestată 
de fiecare dintre cele două parti. 

Ginditi-va ce schimbare importantă aţi dori să faceţi cu pri- 
vire la fiecare asemenea relaţie si care ar fi frecvenţa ideală si 
natura interacțiunilor — de la apeluri telefonice și e-mailuri 
regulate pînă la ședințe sau intilniri mai putin frecvente. Exercitiul 
este menit să vă ajute să vă asumaţi un rol proactiv în constru- 
irea relaţiei dorite. 


@ Puteti descarca un sablon din sectiunea de resurse online. 
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Capitolul 15 


Influentarea 


Cînd o echipă nu mai este interesată de performanţele indivi- 
duale si învaţă încrederea de echipă, excelența devine realitate. 


Joe Paterno, antrenor de fotbal american 


Acest capitol vă prezintă: 

o explicaţie a modului în care cele cinci pasiuni vitale ne pot 
împiedica să-i influențăm pe alţii; 

două instrumente care vă ajută să vă urmăriţi proiectele 
profesionale, pentru a evalua influenţa pe care o aveţi la locul 
de muncă și a învăţa cum să-i influenţaţi pe alții. 


Influentarea 
Dirijarea si gestionarea relatiilor cu partile 
interesate, colegii $i membrii echipei 


Comportamentul nostru in cadrul echipelor si grupurilor de la 
locul de muncă influențează modul în care ne percep ceilalți, 
precum si cît de bine ne înţelegem cu ceilalți. Iată cîteva dintre 
comportamentele tipice care ne-ar fi utile în mediul profesional: 


să ne susţinem drepturile și convingerile; 

să fim capabili să ne asumăm responsabilitatea în anumite 
situaţii; 

să preluăm conducerea, chiar și în împrejurări dificile sau 
cînd ne confruntăm cu o autoritate fermă; 
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— să ne bazăm pe noi înșine; 

— să luăm iniţiativa si să ne asumăm controlul asupra eveni- 
mentelor; 

- să-i influentam și să-i îndrumăm pe ceilalţi cu încredere; 

— sa încurajăm dezbaterile, avînd totodată fermitatea de a le 
pune capăt si a merge mai departe; 

— să ne păstrăm încrederea cînd ni se oferă feedback negativ; 

— sa facem fata criticilor; 

— sa fim pregătiţi să-i punem la încercare pe alții; 

— sănu ne temem săimpunem standarde, să-i încurajăm pe oameni 
să obţină rezultate si să facem față unor performanţe slabe; 

— să ne bucurăm de încrederea celorlalți. 


& Faceti cunostinta cu Julia 


In mediul profesional, treburile nu merg intotdeauna ca pe roate, iar cind am cunos- 
cut-o pe Julia, firma pentru care lucra aceasta trecea printr-o perioadă foarte dificilă, 
concedierile fiind iminente. În loc să aştepte să vadă ce se întimplă, Julia a adoptat 
o atitudine proactivă si a preluat controlul asupra evenimentelor, străduindu-se ca 
echipa ei să rămînă intactă. 

Influenţa este legată de modul în care controlăm ce se întîmplă, de o manieră pozi- 
tivă. Un membru al echipei trebuia concediat, însă datorită unor discuţii atente și 
unor argumente bine pregătite toți oamenii au rămas la firmă, deși cu program redus. 
Julia a reușit să influențeze întreaga conducere cu ajutorul unei expuneri pregătite 
cu grijă, al unor argumente clare și cu acordul membrilor echipei ei. Colegii ei și 
principalele parti implicate au fost convinși că era o propunere bine gindită si reali- 
zabilă din punct de vedere financiar. În consecință, nimeni nu a fost concediat. 


Prin urmare, întrebarea este cum îi influențați pe alţii și cum 
controlati ce se întîmplă într-o manieră pozitivă? O serie recentă 
de abuzuri de încredere şi judecăţi eronate din partea a diverși 
politicieni, oameni de afaceri și alte persoane aflate în poziţii 
de autoritate m-a făcut să mă întreb cum putem evita să cădem 
în capcana abuzului de putere. În acest capitol mă refer la impact 
și influență, nu la puterea brută. 
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În mijlocul dificultăților există oportunități. 
Albert Einstein, fizician și filosof al științei german 


Pentru a folosi puterea în modul potrivit, cred că trebuie să 
înțelegem cele cinci greșeli (sau cele cinci pasiuni ale minţii, 
cum le numesc uneori învăţăturile spirituale) care ne pot crea 
încurcături. Ele constituie perversiuni firești ale naturii umane 
pînă cînd învăţăm să ne controlăm pentru a face întotdeauna ce 
credem că e bine. Aceste pasiuni sînt vanitatea, pofta, furia, 
lăcomia și atașamentul. În cantități moderate, nu ne împiedică 
să muncim eficient, dar dacă vreuna dintre ele scapă de sub 
control sau trece de un anumit nivel va afecta modul în care ne 
comportăm în cadrul unui grup, precum și modul în care sîntem 
percepuți. 

Vanitatea sau egoul — nu e nimic greșit în a avea o stimă de 
sine ridicată, dar cînd credeţi că sinteti mai bun decît alţii si 
incepeti să le comunicaţi asta celorlalţi, situaţia scapă de sub 
control și poate avea efecte dăunătoare la locul de muncă. 


Pofta — faptul de a dori iubire sau atenţie din partea cuiva 
într-un mod nepotrivit ori consumul excesiv de mîncare sau 
băutură poate să ne întunece mintea si să ne împiedice să deve- 
nim conştienţi de emoţiile noastre. 


Furia — sînt momente cînd simtiti că vi s-a făcut o nedreptate 
și trebuie să vă sustineti punctul de vedere. Dar daca protestati 
excesiv se ajunge la furie, critică și birfa. 


Lăcomie — este firesc să vă doriţi si să aveţi nevoie de anumite 
lucruri pentru a munci eficient, dar cu măsură. Dacă dorinţa se 
transformă în lăcomie înseamnă că situația a scăpat de sub 
control. 


Atașament — cînd aveţi un loc de muncă, o viata personală, o 
familie și o serie de bunuri e posibil să ajungeţi în situaţia în 
care acestea vă plac prea mult, deveniți posesiv si nu vreţi să 
renunfati la ele. 
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La locul de muncă trebuie să avem grijă in mod constant să 
nu ne lăsăm pradă acestor cinci pasiuni ale minţii, care pot să 
ne abată atenţia de la rezilienta emoţională si să ne facă să cădem 
în capcană, cu consecinţe severe. De asemenea, e bine să ținem 
cont de ele ca să ne folosim intuiţia atunci cînd ceva nu ni se 
pare în regulă. 

E foarte important să nu luăm cu noi aceste cinci pasiuni ale 
minţii în călătoria către dobindirea rezilientei emoţionale. 
Lucrurile care ne ajută adesea să ținem aceste pasiuni la distanță 
sînt exact contrariile lor: iertarea, toleranța, multumirea, dis- 
cernămîntul, detașarea si modestia. 

Scopul final este bine sintetizat de unul dintre cele 700 de 
versuri din Bhagavad Gita, giuvaierul renumit pe plan global al 
înțelepciunii spirituale indiene. Transmis de zeul Krishna dis- 
cipolului său apropiat Arjuna, următorul vers însumează scopul 
rezilientei moderne: 


Cel care rămîne netulburat chiar și cînd este supus la suferințe 
întreite sau cînd e fericit si care s-a eliberat de ataşamente, frică 
şi minie este un înţelept al minţii neclintite, care nu e citusi de 
puţin furios nici măcar cînd strădaniile sale dau greș. Fie că 
reușește sau nu, își urmează hotărîrea în mod perseverent. 


Prabhupada (1983), capitolul 2, versul 56 


Cum să aveţi mai multă influență 


Cele două instrumente din această secțiune reprezintă o autoeva- 
luare a influenţei pe care o aveţi la locul de muncă, respectiv o 
sugestie privitoare la cum să vă respectaţi promisiunile. 
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€2 1. PRP: politică, răbdare şi prezenţă 


Avînd în vedere cele cinci pasiuni ale minţii descrise mai 
devreme, lista de mai jos vă permite să treceţi în revistă o serie 
de informaţii din capitolele precedente si să decideti ce com- 
portamente trebuie să controlati. 

Bifati fiecare comportament pe care aveţi tendinţa să-l mani- 
festati. 

Următoarele 20 de caracteristici au fost adaptate după lista 
de obiceiuri neplăcute ale liderilor din cartea What Got You Here 
Won't Get You There (Ce v-a ajutat să ajungeţi aici nu vă va ajuta să 
ajungeţi în altă parte) de Marshall Goldsmith (2008). Ele consti- 
tuie rezultatul muncii sale cu o serie de lideri și se suprapun în 
mare măsură cu cele șase fundamente pentru dezvoltarea rezi- 
lientei emoţionale. Toate obiceiurile neplăcute au legătură cu 
tendinţa de a comunica prea multe sau, dimpotrivă, prea puţine 
informaţii/ emoţii. Speranța mea este că vă vor încuraja să vă 
continuaţi lucrul cu fundamentele. 


Lipsa unui nivel echilibrat al stimei de sine: 

— Tendinţa de a ne da importanţă: dorința copleșitoare de a ne 
spune părerea în orice discuţie. 

- Nevoia exagerată de a fi noi înșine: tendinţa de a ne prezenta 
defectele drept virtuţi doar fiindcă sîntem cei care sîntem. 

— A ne asuma merite pe nedrept: modul cel mai neplăcut de a 
ne supraestima contribuţia la orice reușită. 

- Găsirea unui tap ispăşitor: nevoia de a da vina pe oricine in 
afară de noi înșine. 

— Refuzul de ane exprima regretul: incapacitatea de a ne asuma 
responsabilitatea pentru acțiunile noastre, de a recunoaște 
că am greșit sau de a vedea cum îi afectează pe alţii ceea ce 
facem. 

— Victorii exagerate: nevoia de a cîştiga cu orice pret și în toate 
situaţiile. 
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Lipsa unui nivel echilibrat de autocontrol: 

- Obiceiul de a judeca: nevoia de a-i evalua pe alţii şi a le 
impune propriile noastre standarde. 

— Tendința de a vorbi la mînie: folosirea volatilitatii emoţionale 
ca instrument de gestionare. 

— Obiceiul de a ne lăuda cu inteligenţa noastră: nevoia de a le 
arăta oamenilor că sîntem mai deştepţi decît ne consideră. 


Lipsa unei stări de spirit echilibrate: 

— A face comentarii distructive: sarcasmul inutil și remarcile 
usturătoare care, credem noi, dau impresia că sîntem destepti 
și amuzanţi. 

— Atitudinea negativă sau „hai să-ţi explic de ce n-o să meargă”: 
nevoia de a ne împărtăși gîndurile negative, chiar dacă nu ni 
se cere acest lucru. 


Lipsa unui nivel echilibrat de empatie 

— A nu asculta: o formă pasiv-agresivă de lipsă de respect fata 
de colegi. 

— Pedepsirea mesagerului: nevoia eronată de a-i ataca pe cei 
nevinovaţi care, de obicei, doar încearcă să ne ajute. 

- Obiceiul de a începe frazele cu „Nu”, „Dar”, ,Totusi”: utiliza- 
rea excesivă a acestor calificative negative, care le transmit 
celorlalți pe ascuns „Eu am dreptate si tu gresesti”. 


Lipsa unui nivel echilibrat de înțelegere: 

— Cramponarea de trecut: nevoia de a evita responsabilitatea 
si a da vina pe evenimente și persoane din trecutul nostru; 
o formă a tendinței de a da vina pe toţi ceilalți. 


Lipsa unui nivel echilibrat de preocupare: 

— Neexprimarea recunostintei: cea mai elementară forma de 
proastă creştere. 

— Nerecunoasterea meritelor celorlalți: incapacitatea de a oferi 
aprecieri şi recompense. 
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— Tendinţa dea ne scuza: nevoia de a ne afişa comportamentul 
neplăcut drept un accesoriu permanent, ca să fim scuzaţi 
pentru el. 

— Obiceiul de a face favoritisme: incapacitatea de a vedea că 
tratăm pe cineva incorect. 

— Ascunderea de informaţii: refuzul de a împărtăși informații 
pentru a avea un avantaj în raport cu ceilalți. 


(2 2. Şase slujitori oneşti 


Acest ultim exercițiu cuprinde şase întrebări-cheie pe care să vi 

le puneţi pentru a vă respecta angajamentele (fiind imortalizat 

de Rudyard Kipling în poezia sa „Șase slujitori onești”). Înainte 

de a lua o decizie sau a întreprinde o anumită acţiune, puneti-va 

întrebările de mai jos: 

— Care este rezultatul/intelegerea/serviciul sau produsul de 
livrat? 

— De ce am decis eu/noi acest lucru? 

— Cînd este termenul de predare? 

— Unde va avea loc proiectul? 

— Cine este implicat și ce rol joacă aceste persoane? 

— Cum vom ajunge acolo? 


Folosiţi această lista de întrebări in sedinte, la telefon și cînd 
planificati lucruri împreună cu colegii. Vă poate ajuta să va 
folosiți energia în modul potrivit și să știți că acțiunile dumnea- 
voastră vor avea o influență. Vă permite să vă folosiți capacita- 
tea de a fi eficient. 

De asemenea, puteţi folosi lista pentru a evalua situaţia, 
pentru a pregăti o şedinţă, pentru a lua o pauză și a vedea cum 
ati progresat sau pentru a-i ajuta pe alții să vă explice cum stau 
lucrurile. Rugaţi-i să vă răspundă la aceste întrebări. 


Cuvint de incheiere 


În final, doresc să vă spun cîteva cuvinte despre importanța 
rezilientei emoţionale în viata de zi cu zi. 

Cred că în ziua de azi, în mediile profesionale de pretutin- 
deni, avem o problemă pe care doar noi o putem rezolva. 

Am construit organizaţii din dorința de a face ceva bun (pen- 
tru a servi comunitatea, a susține o cauză sau a contribui la 
prosperitatea proprietarilor). Indiferent de domeniul în care 
lucraţi, majoritatea organizaţiilor par să-și asume un risc însem- 
nat cînd continuă să ignore rolul pe care-l joacă emoţiile în ce 
privește dobindirea succesului. 

Programele destinate cultivării abilităților emoționale ocupă 
un loc periferic şi uneori au fost considerate importante doar 
pentru profesioniștii din domeniul resurselor umane neimpli- 
cati în vînzări. Încă n-au avut loc încercări reușite pe scară largă 
de a le incorpora în domeniul educaţional sau în cel al sănătăţii. 
Mulţi lideri din lumea afacerilor nu ţin cont de influenţa emo- 
țiilor decît atunci cînd apar probleme. 

Aceste tendinţe trebuie să se schimbe. 

Emoţiile sînt importante pentru a avea succes. Rezultatele 
cercetărilor ne-au adus într-un punct în care nu mai putem 
ignora rolul esenţial pe care-l joacă acestea în ce privește pro- 
ductivitatea muncii, sănătatea, eficacitatea personală şi perfor- 
mantele echipelor. 

Tiparele disfunctionale pe care le observăm la locul de muncă 
și-au pus amprenta asupra indivizilor si a echipelor. Sîntem în 


268 Rezilienta emoţională 


permanenţă martori la consecințele, uneori dramatice, pe care 
le pot avea nevoile neîmplinite. Managerii şi angajaţii care înțeleg 
rolul emoțiilor în viata profesională sînt capabili să folosească 
aceste informaţii pentru a lua decizii eficiente și a încuraja 
obținerea unor performanţe bune, sustenabile şi aducătoare de 
satisfacţie. 

Putem aspira să construim organizaţii în care emoțiile nu 
sînt doar pretuite, ci chiar folosite pentru a împlini nevoile 
angajaţilor şi a beneficia din plin de talentele lor. Putem dezvolta 
culturi profesionale în care oamenii de la toate nivelurile își 
acceptă trăirile şi le folosesc ca pe o sursă de informaţii, moti- 
vatie si conexiune. Este singurul mod de a funcţiona la capaci- 
tatea maximă. 

Dacă faceţi parte din conducerea superioară, a-i ajuta pe 
oamenii dumneavoastră să dea dovadă de rezilienta emoţională 
cînd se confruntă cu presiuni, stres și provocări nu este doar un 
lucru util, ci chiar de importanţă vitală dacă vreţi ca echipa sau 
organizația dumneavoastră să se bucure de succes la cel mai 
înalt nivel, oricum aţi defini succesul. 

Conceptul de reziliență emoţională ne permite să avem la 
indemina toate resursele noastre — personale, psihologice și 
sociale — și să le folosim pentru a obține performanţe superioare 
la lucru și o stare de bine pe plan personal. Aceste aspecte nu 
se exclud reciproc, ci pot si trebuie dobindite în același timp. 

Organizațiile înțelepte recunosc deja faptul că emoţiile influ- 
enteaza performanţele indivizilor şi echipelor. 

Dacă sinteti o persoană care ia decizii sau care poate contri- 
bui la cultivarea pe scară largă a acestor abilități în mediile 
profesionale, vreau să vă ofer cîteva sugestii. 

În această carte am vorbit despre rezilienta emoţională văzută 
ca o serie de strategii de adaptare, bazate deopotrivă pe lucrul 
cu propria persoană și efortul de a interactiona mai bine cu 
ceilalți. Faptul că o persoană învaţă sau nu aceste lucruri este 
o alegere personală, în afara cazului în care angajatorul sau toate 
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organizaţiile dintr-un sector decid să investească in programe 
de instruire în aceste abilităţi și comportamente. 

Dacă vă preocupă rezultatele oamenilor din organizaţia dum- 
neavoastră, aceste abilităţi ar trebui să constituie ceva esenţial, 
si nu doar un lux pentru cei puţini aleși. Rezilienta emoțională 
reprezintă distincţia între persoanele care obțin rezultate bune 
şi fac fata stresului în mod eficient si cele care caută doar să se 
descurce la fiecare proiect sau zi de zi. 

Este momentul să răspîndim abilitățile si metodele rezilien- 
tei emotionale la o scară mult mai vastă, pentru a încuraja 
schimbările pe care ni le dorim la locul de muncă și în afara lui. 

După cum a constatat Charles Darwin, „specia care va supra- 
vietui nu este cea mai puternică sau cea mai inteligentă, ci aceea 
capabilă să se adapteze cel mai bine la schimbare”. 

Acum stim că rezilienta emoţională constituie fundamentul 
adaptabilitatii umane. 
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